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? CHÚNG 
Cơ quan nào là thủ lĩnh? TESSE S 
Dé thực hiện bất kỳ chức năng nào của cơ thể, nhiều bộ phận có HE ÇO GUAN 


sẽ cùng hoạt động theo các nhóm cơ quan và mó, gọi là hệ cơ 
quan. Mỗi hệ cơ quan chịu trách nhiệm cho một chức năng, 
chẳng hạn như hô hấp hay tiêu hóa. Trong gần như toàn bộ 
hoạt động của cơ thể, não và tủy sống là những điều phối viên 
chính, nhưng tất cả các hệ cơ quan luôn trao đổi thông tin và 
đưa ra tín hiệu chỉ dẫn cho nhau. 


Tất cả các hệ cơ quan trong 
cơ thề của chúng ta đều quan 
trọng. Không giống như một 
SỐ cơ quan riêng biệt, chẳng 
hạn như ruột thừa, nếu toàn 
bộ một hệ co quan không. 
\, hoat động thì chúng 4 

ta sẽ tử vong. 


Tổ chức các cơ quan trong cơ thể m 

Mỗi hệ cơ quan là một nhóm các bộ phận cùng thuc hiện một chức nang. Tuy 
nhiên, một số bộ phận có nhiều hơn một chức năng. Ví dụ, tụy là một bộ phận 
của hệ tiêu hóa vi nó tiết dịch tiêu hóa vào ruột. Đông thời, nó cùng là một bộ 
phan của hệ nội tiết vì nó giải phóng hoóc môn vào máu. 


Khí quản 


Phổi 


—— Hệ ho hap 
Phói đưa không khí vào tiếp xúc với Các tuyến trong hë này tiết ra hoóc môn, 
hàn các mach màu dé trao dói óxy vå những sứ giả hóa học của cơ thé, truyền 
Days cacbon dióxit. thong tin dén các he co quan khac. 


Hé than kinh trung uong 


\ “thẻ Hệ tiêu hóa 
Đo sẽ A Ba) tưới: xu biên art Da day vả ruột là những cơ quan Than loc mau đề loại bỏ các chất. 
được a mang lưới dây thần, chính trong hệ tiêu hóa, chuyền không cần thiết, các chất này được lưu 
kinh trải rộng khắp cơ thế. hóa thức ăn thảnh các dưỡng chất trữ tạm thời trong bàng quang rồi thải 


cần thiết cho cơ thé. ra ngoài dưới dạng nước tiều. 


Co quan nào là thú Imh? 
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Hit thở và nhịp tim 
Thông tin tử não kích 
thích việc giải phóng 
các hoóc môn giúp 
cơ thế vượt qua 
những câng thang 
tức thời, Hit thở trở 
nên nhanh hơn và 
nhịp tim cũng tang 
lên đề cung cấp 
ôxy cần thiết cho 
cơ. À 


$ 78 Trong trang thái cân bàng 


Không có hệ cơ quan nào trong co thé 


LÀ CON SÓ UÓC TÍNH hoat động độc lập, hệ này liên tục phán 
TỔNG SỐ CƠ QUAN ứng với các hệ khác dé giúp cho cơ thể 

P / hoat động nhịp nhàng. Đề giữ được thang 
TRONG CƠ TH É; TUY Í bàng trên các vòng treo, mỗi hệ co quan 
NHIÊN, VAN CON NHIỀU A trong co thể van động viên thể duc dung 
Y KIÉN KHÁC cụ điều chinh dé bü lại năng lượng tiêu 


tốn cho những càng thẳng do hệ tiêu hóa 
và hệ nội tiết tiết ra. 


1/10.000 NGƯỜI CÓ TẤT CẢ 


CÁC CƠ QUAN NỘI TẠNG Con 
NÀM TRÁI BÊN SO VỚI Các cơ quan trong cơ thể thường độc lập và thực 
NGƯỜI BÌNH THƯỜNG hiện một chức năng chuyên biệt. Các mô cấu tao 
nên một cơ quan giúp cơ quan đó hoạt động theo 
một cách đạc thù. Ví dụ, phân lớn dạ dày được 
cấu tạo từ các mô cơ có thế 
dudi ra và co lại cho phù =..‹ 
hợp với lượng thức an < 
Cấu trúc dạ dày Kia đưa vào. H 
Da dày có mó chinh là cơ, mat ⁄ 
trong có các mỏ tuyển tiết ra Quả, 4 
các dịch tiêu hóa; cả mặt trong 4 
lan mật ngoài đều có lớp biéu mó 4 
tao thành hàng rào bảo vẽ. A — — 
AA l 
T 
Từ cơ quan | 


dén té bao < 


Mỗi cơ quan trong cơ thé khu biệt và có thé nhân biết Dạ dày có3 
được bằng mắt thường. Nếu cắt ngang một cơ quan, lớp cơ trơn 
các lớp mô khác nhau sẽ lần lượt lộ ra. Bên trong mỗi 

mô là những loại tế bào khác nhau. Tất cả các tế bào 

này phối hợp với nhau để thực hiện chức năng của cơ 

quan đó. DA DÀY 


Lối vào ruột — 


— Niêm mạc da dày có 
/ cấctế bào tiết ra chất 
nhầy hoặc axit 


CƠ QUAN 
NÀO LỚN NHẤT 
CƠ THỂ? 
Gan là nội tạng lớn 
nhất còn da là cơ quan 
lớn nhất cơ thể, nặng 
khoảng 2,7 kilogam. Mặt ngoài được bao. 
phủ bởi tế bào biểu mi 
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Tu cơ quan đến tế bao 


Mô và tế bào 

Mô được tạo ra từ một nhóm các tế bào có liên quan với nhau. Một 
số mô lại gồm nhiều loại tế bào khác biệt, ví dụ mô cơ có cơ trơn 

cấu tạo nên thành da dày còn cơ vân thì bám vào xương dé giúp 

xương cử động. Ngoài tế bào, mô có thể có các cấu trúc khác, ví dụ 
như sợi collagen trong mô liên kết. Mỗi tế bào là một đơn vi sống 

độc lập, là cấu trúc cơ bản nhất của mọi sinh vật. 


Hoạt động trơn tru 
Các tế bào cơ tron 
hình thoi, nhọn hai đầu 
được sắp xếp lòng lèo 
đề loại mó cơ này co 
dudi theo mọi hướng 
Cơ trơn có ở thành 
ruột, trong các mạch 
máu và hệ tiết niệu 


Tế bào cơ trơn 
Những tế bảo thon dải này có 
thể hoạt động trong một thời 
gian dài mà không hề mệt mỏi 


Các loại mô 
Co thé người có bốn loại mô cơ bản, được chia thành những phân 
loại nhỏ hơn, ví dụ, máu và xương đều là mô liên kết. Mỗi loại mô có 
những đặc điểm riêng như độ khỏe, độ linh hoạt hay cách chuyền 
động đề phù hợp với các nhiệm vụ cụ thế. 


Mô liên kết 

Kết nói, nâng do, 
liên kết và phân 
tách các mô và cơ 


Biểu mô 

Các tế bào xếp. 
san sát nhau thành 
một hay nhiều lớp 


quan khác. như các hàng rào 
bảo vệ. 

Mô cơ Mô thần kinh 

Các tế bào dài, Các tế bào cùng 

mỏng, tạo ra nhau hoạt động dé 


chuyền động khi 
co duỗi. 


truyền xung điện. 


Các loại tế bào 

Cơ thể con người có khoảng 
200 loại tế bào. Dưới kính 
hiển vi, trông chúng rất khác 
biệt, nhưng đa số có những 
đặc điểm chung, ví dụ như 
đều có một nhân tế bào, màng 
tế bào và bào quan. 


Tế bào hồng cầu 
Không có nhân tế 
bảo nên chúng có 
thế mang theo nhiều. 
oxy hon. 


Të bào thán kinh 
Truyền tín hiệu điện 
giữa não và mọi bó 

phận trên cơ thé. 


Tế bào biểu mô 
Bao phủ các bề mặt 
và các khoang trong 
cơ thề, tạo thành 
một hàng rào bảo 
vệ chật chê. 


Tế bào mỡ 

Du trữ các phân tử 
chất béo đề giữ nhiệt 
cho cơ thế và chuyền 
hóa thành nâng lượng 
khi cần thiết 


Tế bào cơ vân 
Được sắp xếp thành 
từng bó dạng thớ, 
co dudi dé cử động 
xương. 


F 
Të bào sinh sàn 4 EN 


Trúng của nữ và t. 
tinh trùng của nam 

kết hợp với nhau 

tạo thành phôi. 


Tế bào thụ thể 
ánh sáng 

Nằm ở đầy mắt và 
phản ứng lại ánh sáng 
chiếu vào chủng 


Tế bào lông 

Nhận các rung động 
âm thanh truyền qua 
dịch ở tai trong. 


Nhán là trung tám chi huy 


Hoạt động của tế bào u ct dg 


ADN. Bao quanh nhan là 


à i với rất nhiều lỗ 
Cơ thể được tạo thành từ khoảng 50 nghìn tỷ tế bào, mỗi tế bào là một “aw soat ahting gi vào 
đơn vị sống độc lập. Các tế bào tiêu thụ năng lượng, tự nhân lên, loại và ra khỏi nhân tế bào. 


bỏ chất thải và trao đổi thông tin với nhau. Tế bào là đơn vị cơ bản của 
mọi sinh vật. 


Hoạt động của tế bào 


Hau hết các tế bào có một nhân nam ở trung tam, chứa 
dữ liệu di truyền hay còn gọi la ADN. Các tế bào dựa 
vào dữ liệu này để tạo ra các phan tử khác nhau cản 
thiết cho sự sống. Tất cả những thành phán cân cho 
quá trình này đều có trong tế bào. Bào quan là cấu Raa lễ 
trúc thực hiện các chức năng chuyên biệt, tương Ribóxóm giúp ~ 
tự như các cơ quan của cơ thể, Bào quan nằm so rapto N 
trong tế bào chất (bào tương), tức là khoảng 
không gian giữa nhân va mang tế bào. Một số 
phân tử được đưa vào tế bào và một số khác 
được thải ra ngoài, giống như hoạt động 
trong một nhà máy năng suất cao. 


Nhận chỉ dẫn 

Mọi hoạt động xảy ra trong một 
tế bào được điều khiến bởi các chỉ dán 
trong nhân. Các chỉ dán này được xuất 
tü nhân ra tế bào chất trên những phân 
tử dài gọi là axit ribonueleic thông tin 
(MARN). 


Sàn xuát 

Các MARN đi dén một bào quan 
gắn với nhân được gọi là lưới nội chất 
hạt. Ó đó, nó gắn với riböxóm nằm rai 
rac trên bảo quan. Thông tin chỉ dẫn 
được dịch thành một chuỗi các axit amin 
và trở thành một phân tử protein. 


Đóng gói 

Các protein di chuyền trong các nang, 
vốn là những bong bóng cỡ tế bào nhỏ. trôi nói 
trong tế bào chất đề đền thề Golgi. Bảo quan 
này hoạt động như một phòng gửi thư (bưu cục) 
của tế bào: nó đông gói các protein và dan nhân 
dé xác định nơi chúng được gửi đến tiếp theo. 


Vận chuyển Se emt 
Thé Golgi đặt protein vào các loại MÀNG TẾ BAO 


nang khác nhau tủy thuộc vào nơi nhận 


dà được dán nhãn. Những nang này được , 
chuyền đi, cái nào có nơi nhận ở ngoài tế Proteindo / Nang trong tế 
bào sẽ gắn với màng tế bảo và giải phóng nang từ thể ~ bào, chứa protein 
protein ra bên ngoài Golgi giải a 

hồng ra = 
Bên trong một tế bào aK a Meh ie ty 4 
Vô số bào quan cấu thành cấu trúc ben trong tế bảo; bào han ý SỐ) 


quan ở các loại tế bào khác nhau thì khác nhau. 


TẾ BÀO DI 
CHUYỂN NHƯ 


THẾ NÀO? 


Hầu hết các tế bào di 
chuyền bằng cách dùng 
những sợi dài làm từ protein 
đầy màng vè phía trước. 
Tế bào tinh trùng thì có 
đuôi quay qua lại dé di 
chuyén. 


Lưới nội chất tron tao 
ra và xử lý chất béo. 
cùng một số hoóc môn. 
Bề mặt của nó không 
có ribôxôm nên trông 
có vẻ trơn lang 
‘Trung thể là trung 
tâm tổ chức các 
ống vi thể, các cấu. 
trúc giúp phân tách. 
ADN trong quá 
trình phân bào 
Nang là các đơn 
vị vận chuyển vật 
liệu từ màng tế 
bào vào bên trong 
— và ngược lại 
Tiéu thể là đội ngũ don 
dẹp của tế bào. Chúng 
chứa các chất có khả. 
năng loại bỏ các phần 
tử không cần thiết 


Té bào chất là không 
gian giữa các bào quan, 


SG chứa đầy các ống vi thể 
Ti thể là những nhà máy 


điện của tế bào, nơi tạo ra 
hầu hết nguồn năng lượng 
hóa học của tế bào 


HẦU HẾT CÁC TẾ BÀO 
- CÓ ĐƯỜNG KÍNH CHỈ 
KHOẢNG 0,001MM 
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Hoạt động của tế bào 


Sự chết của tế bào 

Khi các tế bào phát triển đến giai đoạn kết thúc 
tự nhiên của vòng đời, chúng trải qua quá trình 
chết được lập trình sàn (chết rụng tế bào), tức một 
loạt các sự kiện có chủ ý làm cho tế bào tự tháo. 
rời, co lại và phân mảnh. Các tế bào cũng có thể 
“chết non" do nhiễm trùng hoặc độc tố. Điều này. 
gay ra quá trình hoại tử, tức cấu trúc nội bào tách 
ra khỏi màng tế bào, 

làm cho màng bị 
Võ và tế bào chết. 


Té bào khỏe mạnh 
+ Các cấu 
= trúc của tế 
bào nở ra 
Mảnh 
è Ad tế bào 
Tế bào co lại và phân mảnh Té bào sưng lên 


+. Một trong những tế bào 
L làm nhiệm vụ tẩy rira 
cho cơ thể (thực bào) 


Các mảnh tế bào bị thực bàoăn Té bào vỡra 


Cac tế bào giao tiếp với nhau 
và phản ứng với môi trường 
bằng cách sử dụng các phản 
tử tín hiệu do các tế bào ở xa, 
các tế bào lân cận hoặc thậm 
chí là cùng một tế bào tao ra. 
Các phân tử tín hiệu gắn với 
các thụ thể, cũng chính là 
các phân tử trên màng 

tế bào. Việc này 

kích hoạt các thay 

đổi trong tế bảo, N } 
chang han nhu kich ` Thy thé trên 

hoat mot gen nao màng tế bào 2 


do TEBAO2 


eà 
TEBAO1 


Phân tử tín 
hiệu của tế 
bào1 


Trai hay gái? 
Con người kế thừa một bó 
A 23 nhiễm sác thé từ mẹ và 


S mh một bộ 23 nhiễm sắc thé 

+ F W kháctừbố. Các cap tù 1 đến 

Nhiễmsắc D> 22 duoc nhân dôi nhưng 

° mỗi gen trong một nhiễm 

sac thé lại cỏ sự thay đối 

chút ít. Giới tính của chúng 

ta được xác định bởi cặp 

nhiễm sắc thể thứ 25. Nữ 

giới có hai nhiễm sắc thể 

X trong khi nam giới có X 

và Y. Rất ít gen của nhiễm 

sac thé X được lập lại trên 

nhiễm sác thé Y, Nhiễm sác Nó 
thế Y ngắn hơn và chủ yếu vi 
mang các gen quy định các x 
đặc điềm của nam giới vã 

3 


ADN được lưu trữ trong 
nhân của mọi tế bảo, 
trừ các tế bao hồng cầu 
(chúng mất đi ADN khi 
trưởng thành). Mỏi nhân 
tế bào có những chuỗi 
ADN dai khoảng 2 mét 


Ney, a 
‘ KA 
đc 


eo 

A 
được cuộn chat thành 23 x 
cập nhiễm sắc thế Pie 


Thu vién con ngudi 
ADN là một phan tử dai cung cấp 
tat cà các thong tin cán thiét dé mot 

sinh vat phat trién, tón tai va sinh 

sản. Nó giống như một cái thang xoắn 

với những bac thang được tạo nên từ một 
cap bazo. Những cap bazo này tao 

thanh những trinh tự dai gọi là gen, / 
chinh là các chi dán dugc ma hóa 
dé tạo nên protein. Khi một tế bào 
cân sao chép ADN hoặc tạo ra 
một protein mới, chuỗi ADN kép 
sẽ tách đôi sao cho có thể tạo ra 
một bản sao của gen. Con người có hơn 3 
tỷ bazo trong ADN và gần 20.000 gen. 


Chuỗi ADN tự xoắn 
chặt lại 


Xây dựng nên cơ thể 

Các gen xây dựng nên cơ thề chúng 
ta có thé dao động tu vai tram đến 
hơn 2 triệu bazo, dài hon rất nhiều 
so với phần nhỏ được minh họa ở 
đây. Mỏi gen tạo ra một protein duy 
nhất. Các protein này là các khối xây 
dựng của cơ thề, tạo thành các té 
bào, các mó và các cơ quan, Chúng 
cũng điều khiền tất cả các quá trình 
của cơ thé. 


Các cạnh bên ngoài của mỗi 
chuỗi được cấu tạo từ các 
phân tir đường và phosphate 


ADN la gi? 


Con được gọi là axit deoxyribonucleic, ADN là một phân tử dang chuỗi 
tồn tại trong hầu hết mọi sinh vật. Chuỗi này được tạo thành từ các 


Các thanh màu đại 
diện cho bốn bazo 
(adenine, thymine, 
guanine và cytosine) 


được sắp xếp th 
phân tử thành phần, gọi là bazơ, sắp xếp theo trình tự. Đáng kinh ngạc một tình mi i thể = 
ở chỗ, những trình tự này chính là các hướng dẫn được mã hóa dé tạo ra có nghĩa 


một sinh vật hoàn chỉnh. Chúng ta được kế thừa ADN từ cha và mẹ. 


Thé hién bàn than 

Phân lớn các gen là giống nhau 
giữa mọi người vì chúng mã hóa 
cho các phân tử thiết yếu cho 


p 
su sóng. Tuy nhiên, khoång 1% = IS 
các gen có các biến thể nhỏ goi Ø 


là alen; các alen tao cho chúng ta 
những dac điểm thé chát riêng 
biệt. Trong khi nhiều đặc điểm 
(biến thể) là vô hai, châng hạn 
nhu mau tóc hoặc mau mát, một 
số đặc điểm có thể dẫn đến các 
tinh trang nghiêm trong như 
bệnh rối loạn đông máu hoặc xơ 
nang. Cac alen đi theo cặp nên 
một alen này có thể lấn át hiệu 
ung của alen kia, kết quả là đặc 
điểm đó ở thể lặn. 
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ADN là gì? 


Màu mắt là đặc điểm được di 

truyền nhưng có thể bị ảnh 

hưởng bởi bất kỳ gen nào trong 
| số 16 gen kiểm soát màu sắc. 


Những kết quả không thể đoán trước 

Rất nhiều đặc điềm thé chất của chúng ta chịu sự 
kiềm soát của hon một gen. Điều nảy có thế dán 
đền những kết hợp không mong muốn. 


Một số gen cùng kiểm soát 

độ xoăn của tóc. Cả cha và 

mẹ tóc xoăn có thé sinh ra 
một đứa con tóc thẳng I 


| Tan nhang được kiểm soát 
bởi một gen duy nhất. Các 
biến thể của gen này kiểm. 
soát lượng tàn nhang 


Cấu trúc ADN 

Nhiễm sác thể giúp đóng gói ADN cho vừa với kích thước nhân 
tế bào. ADN cuốn quanh các protein có hình dang như ống 

chỉ chạy xuyên qua tâm mỗi nhiễm sắc thể. Chuỗi xoắn kép 
được cấu tạo từ hai chuỗi gồm các phân tử đường và phosphate; 
chủng liên kết với nhau bằng một cap bazo. Các bazo luôn di 
theo cap cố dinh, nhưng trinh tự của các bazo dọc theo chuỗi 
ADN lại đặc trưng cho từng protein ma chúng sé tao ra. 


[ Mỗi bazơ trên một chuỗi đơn được ghép với 
một bazơ bổ sung ở phía bên kia; trong trường 
hợp này là cytosine (minh họa bằng màu xanh 

/ lục) liên kết với guanine (màu xanh dương) 


CON NGƯỜI 
CÓ NHIỀU GEN 
NHẤT PHAI KHÔNG? 
Con người có số lượng gen 
tương đối ít. Chúng ta có nhiều. 
gen hơn gà (16.000 gen) nhưng 
ít hơn hành tây (100.000 gen) 
hoặc amip (200.000 gen). Đó 
là do trong quá trình tiến hóa, 
ADN của chúng ta mất đi 
các gen không cần thiết 
nhanh hơn các loài 

đó. 


Adenine (màu đỏ) luôn gắn 
với thymine (mau vàng) 


Guanine (mau xanh dương). 
luôn gắn với cytosine 
(màu xanh lục) 


Tế bào nhân lên như thế nào? 


Tất cả chúng ta bắt đầu sự sống từ một tế bào duy nhất; do đó, 
để hình thành các mô và các cơ quan cụ thể, đồng thời giúp 
cơ thể phát triển, các tế bào cần phải nhân lên. Ngay cả khi đã Ba a N A tr nen 
trưởng thành, các tế bào vån cần được thay thế bởi chúng bi nhân lên nhanh chóng. Điều này 
i i là do tế bào dó có thé vượt qua 
hư hỏng hoặc đã hoàn thành vòng đời của mình. Tế bào có hai ina we che Main sont th So 
quá trình để nhân lên: nguyên phân và giảm phân. thường trong quả trình nguyên 
phản, cho phép nó tự sao chép 


Hao mòn nhanh hơn các tế 
Quả trình nguyên phân xảy ra mỗi 1 _ Nghỉ ngơi bảo xung quanh 
khi cơ thé cần có tế bào mới. Một số Tế bào mẹ và chiếm nhiều 
tế bảo, chẳng hạn như tế bảo thần chuẩn bị sẵn sang cho oxy cũng như 
kinh, hiếm khi được thay thế, nhưng quá trinh nguyên phân dưỡng chất 
những tế bảo khác, ví dụ như các tế bàng cách kiếm tra ADN sẵn có hơn. 
bào lót thành ruột hoặc vị giác, cú Pa P a: hiện vị trí - 
vài ngày lai nguyên phán một lần SA IRN k L | T6bao ung thu 4 
s* những sửa "a 
. chứa cần " 
củ thiết S sẵn 
A. Chuẩn 
6 PEG son Tibi P e aN 
Hei té bào con 4 trong si 
được hình thành, mỗi tế Nhân tế bào—— 46 nhiễm BE oi peome tee 
bảo chứa một nhân với sắc thể của Pd Reso pe 
ban sao chinh xác ế bài Các bản sao dính với nhau 
một tí 10 
của ADN tü tế bao mẹ Nguyên phân tại một vi trí được gọi là 


tâm động. 


Moi tế bào đều trải qua một giai đoạn gọi 


là nguyên phân trong vòng đời của mình. 
J J! 2) Khi đó, ADN của tế bao được nhân doi và 


chia đều để tạo thanh hai nhân giống hệt 
nhau, mỗi nhân lai chứa ADN như tế bao 


ban đâu. Sau đó, tế bào phân chia tế bào 
T — - chất và bào quan của nó dé tạo thành hai 
A té bào con, mói té bào con chúa môt nhan 
. duy nhát. Có môt ső co ché kiém soát 


trong suót quá trinh sao chép và phan 

tách ADN để sửa chữa các ADN bị hu 
hỏng có thể dẫn đến đột biến vĩnh viễn và 
bệnh tat. 


Sợi thoi vô sắc 


Tâm động 


Giảm phan 

Té bào trứng và tinh trùng được tao 

ra thông qua một quá trình phân bào 
chuyên biệt được goi là giảm phân. Mục. 
đích là giảm số lượng nhiễm sắc thé từ 
tế bào ban đầu xuống một nửa đề khi 
trứng và tỉnh trùng kết hợp trong quá 
trình thụ tinh, tế bào mới có đây đủ 46 
nhiễm sắc thé. Giảm phan tạo ra bốn. 

tế bào con khác nhau về mat di truyền 
so với tế bào ban đầu. Chính quá trình 
hoán đồi gen trong khi giảm phân đã 
dẫn đến sự đa dạng di truyền giúp cho 
mỗi người chúng ta trở thành một cá thé 
độc nhất. 


Trao đổi gen 
Giảm phan được đặc trưng bởi một quá trình độc đáo 
trong đó nó xảo trộn các ADN sẽ truyền sang tế bào 
con. ADN được trao đói giữa các nhiễm sắc thé, tạo 
ra một tố hợp ADN mới. Một só tó hợp mới có thé có 
lợi hơn. 
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Té bao nhan lên như thế nào? 18 / 19 


Soi thoi vô sắc 


Đôi khi, một số sai sót có thể xảy ra trong quá trình giảm 
phân. Hội chứng Down là do thừa một nhiễm sắc thể số 21 
ở một số hoặc tất cả các tế bào cơ thé. Điều này thường 
xảy ra khi nhiễm sắc thề không phân ly một cách chính 
xác trong thời kỳ phan bào của trứng hoặc tỉnh trùng; 
tình trạng nay còn được gọi là trisomy 21%. Việc có một 
nhiễm sắc thế thừa đồng nghĩa với việc một số gen sẽ 
được tế bào biều hiện ra quá mức, gây ra nhiều vấn đề với 
chức nàng của tế bào đó. 


mm m m 310 gen thừa ra có 
— thé dẫn đến việc 

Am sàn xuất quá nhiều. 

một số loại protein. 


— 
= 
- A 
BA NHIEM SAC THE SO 21 
1. Nghia là ba nhiém sắc thé 21 (Mọi chú thích trong sách là của người dich.) 


ee z 


Nguyên lý hoạt động của gen 


Nếu ví ADN là cuốn sách nấu ăn của cơ thể thì một gen trong chuỗi ADN đó 
chính là một công thức nấu ăn; đó là những hướng dẫn để cấu thành một chất 
hay một protein nào đó. Người ta ước tính con người có khoảng 20.000 gen 
ma hóa cho các loại protein khác nhau. 


Bản đồ gen 

Dé dịch mã một gen thành một protein, đầu tiên các 
enzyme sé sao chép (phiên ma) ADN trong nhân tế 
bào, tạo thành một chuỗi ARN thông tin (mARN). 
TE bào sẽ chỉ sao chép những gen mà nó cần chứ 
không phải toàn bộ chuỗi ADN. Sau đó, mARN sẽ ARN VAN CHUYÉN 
di chuyền ra khỏi nhan, di vào tế bào chất. Tại đây, ý 


Axit amin 


tARN, 

mARN được dịch ma thanh một chuỗi axit amin tao Ú ) 

nên protein. 
ra ] 

Màng nhân t, 
| | 

NHÂN TẾ BAO ie. 
Bộ ba đối mã 
(anti-codon) 


Lỗ trên màng 
nhân 


“Gaan 


@ Bắt đầu dich ma 

MARN mới được tạo thành 
di chuyền đến một đơn vị sản xuất 
protein goi là riböxóm va gắn vào 
đó. Tại đây, các ARN vận chuyển 
(tARN), mang theo một axit amin 
gan vào nó. 


ADN tách chuỗi theo 
đúng trình tự gen 


Chuỗi mARN di chuyển 
vào tế bào chất 


ADN được sao chép trong hạt nhân 

Một loại enzyme đậc biệt bam vào ADN dé 
tách chuối xoắn kép thành hai nửa. Sau đó, 
nó di chuyền dọc theo từng chuối, thêm các S 
axit nucleic của ARN bó sung cho chuỗi ADN “Ñ 
đơn này, tạo thảnh một chuỗi mARN don. Sass 


TẾ BÀO CHẤT 
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cuĝnlai ` 6XMMMM/.. cô >>—Ỳ>ễễ.êê..ê.....--- 
thành protein 
Khi riböxôm di chuyền 


đến mã phiên kết thúc. 


tại cuối chuỗi mARN, Tổng hợp protein 

te ne Mỗi bộ ba bazo tren chuỗi mARN được gọi là 
các axit amin sẽ xác một mã phiên (codon) và mỗi mã phiên sẽ chỉ 
định cách chuỗi này đỉnh một axit amin nhất dinh. Có tất cả 21 loại 


được cuộn lại thành. axit amin khác nhau và một protein có thể 
một protein. 


được tạo thành từ một chuỗi gồm hang tram 
axit amin. 
Chuỗi axit amin hình PROTEIN 
thành khi ribôxôm di 
chuyển dọc theo chuỗi Ribôxôm liên kết các axit amin 


mARN Trong quá trình ribôxôm di chuyền doc theo chuỗi mARN, 


các phan tử tARN gắn vào MARN theo mot trình tự nhất định. 
Trình tự này được quy định bởi sự kết hợp của các bộ ba mã phiên 
~ tức bộ ba axit nucleic nằm trên chuỗi MARN - và bộ ba đối ma 
của chúng nam trên phan tử tARN 


Tạo thành chuỗi 
Các axit amin tách khỏi phân 
tử tARN và gắn vào axit amin đứng 
trước bàng một liên kết pepide, tạo. 
thành chuối. 


Sau khi tách hết axit 
amin, tARN trôi trong 
tế bào chất 


Các đột biến gen có thế 


gây ra những thay đói ci ei ee 
trong trinh tu các axit 

amin. Mót dót bién don mARN SAU KHI 

lẻ tai bazo thú 402 của DICH MÀ? 

gen quy dinh protein Một chuỗi mARN có thé 
tóc (keratin) khién axit duoc dich mà dé tao ra 


amin lysine thế chó cho 
glutamate. Nó làm hinh 
dang keratin thay dói và 


soi tóc trông như chuối mócTHẲẰNG TÓC CHUOIHAT 
hat a 


mót protein nhiëu làn 
trước khi phân rã 
trong tế bào. 


Gen tao nën các té bào 
khác nhau nhu thé nào? 


ADN chúa toàn bộ các mà di truyền nhung các tế bào chỉ lựa chọn 
các gen mà chúng cần. Những gen này được tế bào sử dụng để tạo 
ra protein và các phân tử đóng vai trò định hình đồng thời quy 
định chức năng của tế bào trong cơ thể. 


Biểu hiện của gen 

Mỗi tế bào sử dụng, hoặc “biểu hiện”, chi một phần các gen của nó. Do các tế 
bào trở nên ngày càng chuyên biệt nên nhiều gen da bị “tắt đi”. Quá trình 
này được kiểm soát rất chặt chê và xảy ra theo trình tự nhất định, thường 
là khi ADN được phiên mã thành mARN (xem trang 20-21). 


LÀM THẾ NÀO 
CÁC TẾ BÀO BIẾT 
CHÚNG CẦN LÀM GÌ? 


Môi trường hóa học xung 
quanh tế bào, hoặc các tín 
hiệu từ các tế bào khác, sẽ 
cho tế bào biết nó thuộc về 
mô hay cơ quan cụ thể nào 
hoặc đang ở giai đoạn 
phát triển nào. 


Gen cần phiên mã 
1 Quyđịnh 

„ Việc phién PROTEIN ĐIỀU HÒA (sao chép sang ARN) 
aa isa, GEN XÚC TIẾN GEN VẬN HANH 
theo yêu cầu HP 0282 hệ econ lh Aap 
duoc kiém soát 
bói mót loat các 
gen dúng truóc 
nó, bao gồm các 
gen điều hòa, xúc 
tiến và vận hành. 
Gen sẽ không 
được phiên mã. 


cho đến khi hoi "........=s====== ` =... ...... eee e+e eee - 
đủ các điều kien, GENĐIỀUHÒA 


Protein ức chế ngăn cản enzyme 
2 Protein polymerase gắn vào ADN 
úc chë 
Nếu một protein 
ức chế dang chan 
trên gen, quá 
trình phiên mã 
không thể xảy. 
ra. Gen chỉ có thể 
được kích hoạt 
khi một thay đồi 
nào đó trong môi 


trường loại bỏ © + Protein hoạt hóa 
orotan ae chế. Polymerase có thể gắn vào ADN 
và bất đầu phiên mã 
s  Hoạthóa 
Khi một 


protein hoạt hóa 
gắn vào protein 
điều hòa và 
không có protein 
ức chế chận trên 
gen, quả trình 
phiên mã có thể 
bắt đầu. 


DUÓI KÍNH HIÉN VI 
Gen tao nên các té bào khác nhau như thé nào? 


Bật hay tắt? 
Ban dau, tế bào phôi là tế bào gốc, tức là tế 
bào có khả năng trở thành nhiều loại tế 
bào khác nhau. Các tế bào gốc ban đầu có 
cùng một bộ gen được “bat” lên và cứ thế 
phát triển, phân chia để tạo ra nhiều tế 
bào hơn. Khi phôi phát triển hơn, 

nó cân các tế bào của mình được 
chuyên biệt hóa và tó chức thành 

các mô, sau cùng là các cơ quan. 

Vi thế, khi nhận được tín hiệu, các 

tế bào bát đâu “tát” đi một số gen 

và “bat” một số gen khác để trở 

thành một loại tế bào nhất định. 


Tạo sự khác biệt 


Z 
Khi phói thai đang phát trién, tế bào. Té bào gốc 
gốc được nhắm trở thành tế bào thần kinh sẽ kích hoạt tiền thân của 
các gen cần thiết dé phát triển thành sợi nhánh và sợi tế bào biểu mô 


trục. Trong khi đó, một tế bào gốc khác có thé sẽ kich 
hoạt các gen khác dé trở thành tế bảo biều mó (da). 


Protein don đẹp 

Một số protein, ví du như protein 2 
sửa chữa ADN hay các enzyme a 
cần thiết cho quá trinh trao đồi 

chất, được gọi là protein dọn dẹp 

bởi chúng rất cần thiết cho các hoạt 

động cơ bản của tất cả tế bào. Nhiều 

loại trong số đó là enzyme trong khi 

số khác làm nhiệm vụ củng cố cấu 

trúc cho tế bào hoặc hỗ trợ van 

chuyển các chất vào và ra khỏi 

tế bào. Các gen cho các protein 

nay luôn được bat. 


Puka, 


Di chuyển 
Một số protein 
đặc biệt cần cho 
quá trình vận 
chuyền các chất 
trong cơ thé hoặc 
hỗ trợ chúng đi 
qua màng tế bảo. 


Enzyme ee 
KA 


Nâng dó 

Protein cáu trúc có 
Ó tất cả các tế bào. 
Chúng tạo nên hình 
Enzyme là những dạng của tế bào và 
protein giúp cho các giữ bào quan ở đúng 
phản ứng hóa học xảy vitri. 

ra nhanh hơn, ví dụ như 

các phản ứng trong quả 

trình tiêu hóa thức an. 


Tăng tốc 


` Gen tế bào biểu mô 


Khi được 6 tuần tuói, phói 
thai đã có tất cả các cơ quan 
nội tang can thiết dé phat 
trién thanh co thé nam hoac 
nữ. Nếu là nam, một gen trên 
nhiễm sắc thế Y sẽ bật lên 
ở giai đoạn này. sản xuất ra 
các hoóc món dé phát triển 
các cơ quan sinh dục nam và 
làm cho cơ quan tính nữ thoái 
triển. Lý do nam giới cũng có 
núm vú có vẻ như vô tích sự là 


do chúng đã được hình thành 
trong 6 tuần đầu ở phôi thai; 
nhưng chủng cỏ phát triển 
thêm nữa hay khong phụ 
thuộc vào việc chúng ở trong 
môi trường nội tiết tó nam hay 
ng, 


TÉ BÀO GÓC 
TRƯỞNG THÀNH 
Tế bào gốc trưởng thành ĐẾN TỪ ĐÂU? 

Tế bào gốc trưởng thành có trong não, tủy xương, mach máu, Điều này hiện văn đang được 
co van, da, rang, tim, ruột, gan, buồng trứng và tinh hoàn. Các nghiên cứu, tuy nhiên có một 
tế bào này có thể không hoạt động trong một thời gian dài cho giả thuyết cho rằng chúng là 
đến khi chúng nhàn được lệnh thay thế các tế bào khác hoạc một số tế bào gốc phôi còn 

phục hôi tồn thương. Khi đó, chung bat đầu phan chia và phát lại trong các mô khác nhau 
triển chuyên biệt hóa. Các nhà nghiên cứu có thể tác động lên sau khi phát triển. 
các tế bào này đề chúng trở thành các loại tế bào cụ thể mà sau 

đó có thé sử dụng đề phát triển các mô và các cơ quan mới. 


any 
‘20% 


+ Thuhoach 2 Nuôi tế bào 


Liệu pháp tế bào gốc có thề giúp sửa chữa Mẫu được lọc đề loại bỏ vật liệu 
mô tim bị hư hại sau một cơn đau tim. Người ta lay không phải là tế bảo gốc. sau đó dua 
một máu nhỏ tủy xương của bệnh nhân vì ở đótập Sén phòng thí nghiệm dé xác định các 
trung nhiều tế bào gốc hơn. tế bảo gốc. Phòng thí nghiệm nuôi cấy 


những tế bào nay, làm cho chủng nhân 


lên và chuyên biệt hóa. 
Tế bào gốc độc đáo bởi chúng có thể phát triển chuyên biệt hóa thành nhiều 
loại tế bào khác nhau. Tế bào gốc là nền tảng cho các cơ chế sửa chữa của cơ 
thể, có tiềm năng hữu ích trong việc phục hồi những tổn thương trong cơ thể. 


Os 24:/ 25 


Công nghệ mô 
Tế bảo gốc phôi có Các nhà nghiên cứu đã phát hiện Ta rằng 
nào, nhưng việc nghiên cứu trên c phôi gây nhiều cấu trúc vật lý của ma trận hỗ trợ (giá th 


tranh cãi vì người ta nudi các phôi, được tạo ra bằng việc sử thé) được sử dụng dé nuôi cấy các tế bào. 


dụng trứng và tinh trùng hiến tạng, một cách đặc biệt nhằm gốc rất quan trọng đối với cách tế bao 
thu hoạch các tế bào. Tế b Ốc trưởng thành phát triển và trở nên chuyên biệt. 
hơn, ví dụ như chỉ có khả O ra các loại 

khác nhau, nhưng các phu: pháp xử ly mới hiện nay có Tạo hình 


thể biến chủng thành các tế bào đa dạng hơn. 
TÉ BAO GỐC TRƯỞNG THÀNH TẾ BÀO GỐC PHÔI 


Dé phục hồi giác 
mạc, các tế bảo gốc được 


LY trich xuất tü một mó khỏe. 
[UA QUI 
ina’ ° manh (giác mac cúa mát 
thật = bình thường) va nuôi trên 
Hồngcầu — Bạch cầu Tế bào da Tế bào mỡ Tế bào máa pe 


APA 


Cãy ghép 
Các té bào bi 
hỏng trên giác mạc 
bị loại bỏ và thay thé 
bằng cấu trúc lưới. Sau 
vải tuần, lưới tự tiêu chỉ 5 
còn lại các tế bào ghép, 


nhờ đó thị lục của bênh 
nhân được khôi phục. 


Té bào thần kinh Tế bào cơ 


Ung dụng tiếm năng của tế bào gốc 

Nghiên cứu về tế bào gốc giúp chúng ta hiều rõ hơn 

su phát trién của phôi và các cơ chế sửa chữa tự nhiên 
trong cơ thé. Linh vực nghiên cứu được tập trung nhiều 
nhất là sử dụng tế bào góc phát triền các cơ quan thay 
thế và tải kết nói chúng với tủy sống dé những bệnh 
nhân bị liệt có thé di lại được. 


Cơ 
24 5 Mù _—, 
+ Bé 
Mất răng —~ 


Loạn dưỡng eơ 


— Làm lành vết 


Cay tế bào Sửa chữa 

Các tế bào được. Sau vài tuần, 
cấy vào cơ tim bị hư hại, ở cơ tim bị tồn thương. 
đó chủng gần với các sợi được trẻ hóa. Quá 
cơ bị thương tón và bát trình này cũng làm 
đầu phát triển thành mó giảm seo, yếu tố han 
mới. chế sự co bỏp của tim. 


Tán công từ môi trường 
Hàng ngày, mọi tế bào của chúng ta ngập trong các 


chất và năng lương có khả năng làm hư hai ADN. Bức 

xạ mat trời (tia UV), chất độc từ môi trường và tham 

chí cả các chất được tạo ra trong chính các quá trình " 

hoạt động của tế bào cũng có thể gây biến đổi và ảnh 

hưởng đến hoạt động của ADN, quá trình chúng được LÀ SỐ BAZƠ HƯ HAI DUOC LOẠI 
sao chép và quá trinh chúng sản xuất protein. Nếu một BỎ VÀ THAY THẾ Ở MỌI TẾ BÀO 
hu hai nào đó trở thành thay đồi vĩnh viễn, nó được gọi 

là đột biến. MỖI NGÀY 


CÓ PHẢI LÚC Các liên kết ngang trên. 


š L, ` cùng một chuỗi làm chuỗi 
NÀO CUNG SUA xoắn kép bị mở xoắn và 
cl 
SHUA RUSE HỎNG Chuỗi xoắn kép bj đứt do Hiang apraka mig 

` bức xa, hóa chất hoặc các 

Kha năng sửa chữa ADN giảm gốc ôxy tự do. Việc sửa. 
dần khi chúng ta già đi. Các chữa không chính xác có 
hư hại dần tích tụ và người ta thể dẫn đến việc đảo trật 
cho rằng đây là một trong tự chuỗi ADN, từ đó gây. 


những nguyên nhân ra bệnh tật 


.. chính gây ra lão hóa. 


Các độc tố từ nguồn 6 
nhiễm hoặc khói thuốc sẽ 
bám vào các bazơ, tạo nên 

đột biến có thể dẫn tói _ 
các khối u 


Một chuỗi đơn bị 
đứt có thể làm mất 

một bazơ, theo đó. 
việc nối cặp bị lệch 
\ Các bazo bất thường xuất hiện KADN tự cạo chấp, 
khi các chất làm thay đổi cấu. 
trúc của phân tử bazo, dẫn tới. 
việc nổi cặp bị lỗi 


Khi ADN bị lỗi 


ADN trong các tế bào bị hư hại mỗi ngày, có thể do các quá trình tự nhiên hoặc do tác 
nhân môi trường. Điều này có thể ảnh hưởng đến việc sao chép ADN hay chức năng 
của một số gen nhất định. Nếu hư hại đó không thể sửa chữa được hoặc sửa chữa 
không chính xác, nó có thể dẫn đến bệnh tật. 


Bi tán cóng 

Đoạn ADN được minh họa dưới đây 
đang phải chịu nhiều dạng ức chế 
khác nhau. Tuy nhiên, người ta có thé 
lợi dụng một số dạng hư hại của ADN. 
Nhiều loại thuốc hóa trị được điều chế 
dé gây tồn thương ADN trong các tế 
bào ung thư. Ví dụ, cisplatin tạo các 
liên kết chéo trong ADN, kích thích 
tể bào tự chết. Thật không may, 

loại thuốc này cũng gây hu, 

hại ở các tế bào khỏe 

mạnh. 


Việc chèn thêm hoặc xóa 
bớt bazo đồng nghĩavới Í 
việc khi sao chép, quá l 
trình phiên mã sẽ tạo ra 

một protein lĝi 


Liên kết ngang giữa hai 
bazơ giống nhau trên 
hai sợi xoắn kép khiến 
quá trình sao chép. 
ADN dừng lại vì 

chuỗi xoắn không 

thể tách ra 


DƯỚI KÍNH HIẾN VI 
Khi ADN bị lôi 


Việc nối cặp nhầm xảy 
ra khi một bazơ được 
thêm vào hoặc bị bŠ 
Qua trong quá trình 
sao chép 


| Liệu pháp gen 


Đột biến do những hư hại của ADN gay ra có thé 

ngăn không cho một gen nào đó hoạt động bình 

thường và dẫn đến bệnh tật. Thuốc có thé giúp xử 

lý các triệu chứng bệnh nhưng chúng không thể 

giải quyết tan gốc vấn đê di truyền. Liệu pháp gen là một 
phương pháp thử nghiệm dé tim cách sửa chữa gen bị 
khiếm khuyết, 


= Các tế bào 
f \ 1 Tếbàobó € gid day có 
h | mót gen £ thể tạo ra 
m khiếm khuyết @ đúng loại protein. 
| Tế bào có các hệ thống an toàn | thu được từ bệnh 
lập trình sån giúp xác định và ! 2 ie nHẠO, D 
| sửa chữa những hòng hóc trong đế không thee © =°) 
| ADN. Những hệ thống này hoạt sinh sản, k. 
| động liên tục và nếu khóng thé J = ` êm 
| nhanh chóng sửa chữa hư hai, 92: ST: * Fe Cectebac 
d 1 er » . 
| chúng së tam thời dừng hoạt | | Same eee +_ đã biến đồi 
. được tiêm trở lại 
động của tế bảo dé có thêm I P táo cơ thể Bệnh: 
thời gian sửa chữa. Nếu hư hi | nhân, i 
| khóng thé sửa chữa được, chúng 3 _ Một phiên. Oo 
| sé kích hoạt cơ chế tự chết của | is gen © 
té bao hay rung té bao [sta É 
eemayang cấy vào virus, 5 Virus chén † 
ee) AES gen khỏe 
| 4 n, mạnh vào ADN 
biến đổi của tế bào, is 
| được tron lắn với z 


°. các té bào của 


xo h nhân, - 
» 


Ç 
Q 


+ 


BAO BOC 
VÀ GAN KET 


Da 


Da là cơ quan lớn nhất trên cơ thể người. Nó bào vệ chúng ta khỏi những tón thương về thể 
chất, mất nước, thừa nước và nhiễm trùng, đồng thời điều hòa thân nhiệt, tổng hợp vitamin D 
và có vô số đầu day thần kinh đặc biệt (xem trang 74-75). 


Làm mát và giữ ấm 


Con người đã thích nghỉ đề tồn tại trong cái nóng 
của vùng nhiệt đới, cái lạnh của vùng cực và cả khí 
hậu ôn đói. Do quá trình tiến hóa, chúng ta không 
còn lông lá và phụ thuộc nhiều vào quân áo đề giữ 


Da khi trời nóng 

Mỗi ngày, 5 triệu tuyến mồ hôi trên da 
tiết ra 1 lít mồ hôi hoặc có thé lên đến 1O 
lit trong điều kiện khắc nghiệt. Md hôi 
bóc hơi mang theo nhiệt của cơ thé. Các 
cơ hình bánh xe bao quanh các mạch 
máu cũng giúp đưa máu đến các lớp da, 
giúp nhiệt trong cơ thể thoát ra. 


Lông ngả ra để giải phóng. 
nhiệt xung quanh né 


Nhiệt truyền đến bề 


ấm nhưng ngay cả những soi lông mảnh nhất trên 
cơ thể văn có vai trò nhất định trong việc kiếm soát 
thân nhiệt. Khi trời nóng, chúng ta phải uống nhiều 
nước dé bù vào lượng mó hôi đã thoát đi, giúp cơ thể 
mát mẻ hơn. 


Da khi trời lạnh 

Khi trời lạnh, da sẽ chuyền 
sang chế độ giữ nhiệt. Các 
cơ nhỏ xíu khiến cho lông 
dựng dung, giữ nhiệt ở vung 
da xung quanh. Trong khi đó, 
các cơ mao mạch ngăn mau 
ấm chảy lên các lớp bë mat 
của da. 


ps zo pong i -R DA CÙA MÔT NGUÒI TRUÓNG 

la được tạo thành tù ba lớp, mỗi lớp gia một À Ó VÓ Á 
vai trò quan trong trong sự sống còn của chúng THÀNH CÓ VÓC DÁNG TRUNG giữa 
ta. Lop trên cùng gọi là biểu bì, mot hệ thống BÌNH CÓ DIỆN TÍCH 2 M2 


phòng thủ liên tục tái tao (xem trang 32-33) 
bám vào lớp giữa gọi là trung bì. Lớp dưới cùng |> = sei" TEE SE 
là lớp mỡ dưới da, một tám đệm chất béo giữ cho 
chúng ta ấm áp, bảo vệ xương và cung cấp năng 
lượng dự trữ cho cơ thể (xem trang 158-159). NỔI 

à : DA GÀ CÓ 
Bã nhờn Tia cực tím š = TÁC DỤNG GÌ? 


Vi khuẩn 


Nồi da gà quả là có giúp 
Dầu kháng khuẩn 2 chúng ta giữ nhiệt khi trời 
Các tuyến tiết ra một Te V lạnh. Tuy nhiên, từ hàng triệu 
PURAR =% ea nam truóc, khi co thé con ngudi 
long dé lam muot | còn được phủ một lớp long 
long và chóng thám a dày, phản ứng này hiệu quà 


cho da. Bà nhờn cũng hơn nhiều. Lông càng dày thì 
ngân chan sự phát 

triển của vi khuẩn và 
nám. 


| Nicotine thấm vào máu 


Một trong nhiều loại đầu day thin 
kinh nằm trong da (xem trang 74-75) ¬ 


Cho một số chất đi qua N 
Da là một hàng rào bảo vệ nhưng nó 
cũng là một lớp thầm thấu có chọn 

lọc, cho phép một số loại thuốc tü các 
miếng dàn trên bề mat da thám qua, 
chẳng hạn như nicotine và moocphin. 
Các loại kem khác nhau, như kem chóng 
nắng, kem dưỡng ầm và kem sát trùng, 
cũng có thé thấm qua hang rao nay. 


DAU 
VAN TAY 
HATSU 


° 
Lớp bảo vệ bên ngoài ey ee 
Da được coi là biên giới giữa cơ thé chung ta và thé giới bên KHÔNG? 
ngoài, một ranh giới ma tại đó kẻ tha bị đầy lui còn bạn bè ván van cot m0 D0 TP, 
được đi qua. Các chức năng chính của hàng rào phòng thủ là duy nhất và chúng sẽ phát 


triển trở lại hệt như cũ sau 


này là khả năng tự tái tạo của lớp ngoài cùng và một sắc tố khi b| (huong, met trond 


bào vë chúng ta khói tia cuc tím. tin rát tien cho cóng 
việc điều tra của 
Lớp tự tái tạo cảnh sát. 


Biểu bì là một bằng chuyền với vô số tế bào liên tục 
hình thành ở lớp đáy và di chuyển lên trên bề mật. 
Khi các tế bào di chuyền, chúng mất nhân, đẹt ra 
và được đồ đây một loại protein cứng gọi là keratin, 
từ đó tạo thành một lớp ngoài bảo vệ. Lớp này liên 
tục mòn đi và được thay thế bằng các tế bào mới 
không ngừng trói lên. Các tế bào này 
chết đi ngay khi di chuyển đến bé 
mat. Tế bào chết sẽ rơi khỏi da 
và trở thành một phần bụi 
trong nhà. 


Té bào chết bong ra 


Các tế bào di chuyển trong 
lớp biểu bì 
Lớp bảo vệ trong suốt 
VỊ lớp biéu bì liên tục thay thế 
các tế bảo của mình nên các hình 
xâm phải được xâm vào bên dưới ` 
nó, trên lớp hạ bì, May sao, lớp Các tế bào mới hình 
biếu bì là trong suốt, vì vậy chúng Lớp đá thành trong lớp đáy 
ta có thé nhìn thấy hình xâm Á 


Sgi collagen Sợi elastin 


Giàn giáo nâng đỡ 

làn da 

Dưới lớp biểu bi là ha bl, 
một lớp dày tạo cho da sức 
căng và sự đàn hồi. Lớp 
nay chứa các dau day than 
kinh, tuyến mó hôi, tuyến 
dầu, chân lông và mạch 
máu của da. Nó cấu tạo chủ 
yéu từ các sgi collagen và 
elastin; chúng tạo thành 


Da trẻ 
Các sợi collagen và elastin của 
lan da trẻ trung rất khỏe nên 


Da lão hóa 
Các soi collagen và elastin của da 


“ayasa, Bs lão hóa rất yếu, gay ra các néi 
một kiều gian giáo cho chúng giữ cho làn da mịn màng nhãn trên da. Hút thuốc, anh cảng 
phép da dan ra và co lại và săn chắc. Dưỡng ám phủ hop mat trời và chế độ dn uống nghèo. 
theo áp lực. và chế độ an uống lành mạnh sẽ dinh dưỡng là các tác nhân thúc 


giữ cho làn da sự trẻ trung. đầy quá trình lão hóa. 


Màu da 
Một trong nhiều chức năng của da là tạo vitamin D bằng 
cách khai thác tia cực tím (tia UV) từ Mat trời. Tuy nhiên, 
tia cực tím cũng rất nguy hiểm (có thể gây ung thư da), vì 
vậy chúng ta cùng cân bảo vệ da tránh loại ánh sáng này. 
Dé tự bảo vë, da tạo ra melanin, một sắc tố có tác dụng như 
lá chan ánh sáng mat trời, đông thời quyết định màu da. 


TÀN NHANG LÀ 
DO CÁC TẾ BÀO 
HẮC TỐ TỤ LẠI 
TẠO RA 


Da såm màu 
Tại đường xích đạo, ánh sáng mặt trời 
chiếu xuống Trái dát gan như vuông 
góc nén có cường độ sảng lớn. Điều. 
này có nghĩa là những người sống 
gần đường xích đạo rất cần bảo vệ da 
khỏi tia cực tím. Để đáp Ung, da tạo 
ra một lượng lớn melanin; kết quả là 
họ có màu da såm. 


Tia cực tím cường độ cao 


Lá chắn UV 


Melanosome vỡ 
làm các hạt melanin tỏa 
ra khắp da, tạo thành một 
Soi nhành lá chắn chống lại tia UV. 


Tế bào hắc tố có 


các phan dudi 
dai ra giống như ngón 
tay gọi là sợi nhánh. Mỗi 
sợi nhánh này chạm vào 


khoảng 35 tế bào lân cận. 


Tế bảo hắc tố 
Melanin do các 
tế bào đặc biệt gọi là tế 
bào hac tó sản xuất ra 
Các tế bảo này nằm ở 
day lớp biểu bì. 


Sợi nhánh 


Hấp thụ 

Melanosome được 
các tế bào da bên cạnh 
hấp thụ 


Melanosome 

Melanin di chuyền 
dọc theo các sợi nhánh 
trong các gói được gọi là 
melanosome. 


~N- melanosome 


Da sáng màu Té bào hắc tố 
Càng về phía bắc và phía nam 
đường xích đạo, ánh sáng mật trời 
chiều vào Trái đất ở các góc càng 
nhỏ hơn. Góc càng nhỏ, cường độ 
ánh sáng càng thấp và sự cần thiết 
phải bảo vệ da khỏi tia cục tim 
càng giảm. Đề đáp ứng điều này, 
da tạo ra lượng melanin ít hơn, kết 
quả là da sáng màu hơn. 


Tia UV vừa phải 


(3) Lá chân yếu 


Lá chan melanin yéu hơn 
đủ dé chóng lại các tia 
UV yếu. 


Sợi nhánh 


Melanosome 


@ Lee hac 


Trong da sång màu, 
các tế bao hac tó it 
hoạt động hơn và có ít 
nhánh hơn. 


nhạt hơn 
Melanosome nhạt hơn và 
ít tế bào xung quanh hấp 
thụ nó hơn. 


~ Melanosome 


Các điểm tận cùng của cơ thể 


Sợi tóc dày, thẳng và do 
Lông, tóc và móng đều được cấu tạo từ một loại Mot hỗn hợp các melanin 


š. À à pi i nhat và tői màu tao ra tóc 
protein cứng dạng sợi gọi là keratin.Mónglàm vàng air, nau nhat hoac 


dó. Các nang tron, lớn tạo ra 
chắc và bảo vệ các đầu ngón tay và ngón chân, S [t6 dày: Đo day Cha tác 


trong khi lông và tóc làm giảm sự mất thân cũng phụ thuộc vào số lượng 
nhiệt giúp giữ ấm cơ thể. Nang dang oat agna: Naua 


tóc dó thuóng có tuong dói 
ít nan: 

Màu tóc, độ dày và độ xoăn F 

Mỗi sợi tóc có một lði xốp (lõi tóc) và một lớp giữa 

(vỏ tóc) gồm các chuỗi protein linh hoạt làm cho 

tóc phông va gon sóng. Một lớp ngoài cùng (biểu 

bl) gồm nhiều vảy phản xạ ánh sáng nên nhìn 

tóc có độ bóng; nếu lớp này bị hư tồn, tóc trông 

sé mờ đi. Mau sắc, độ xoăn, độ dày và chiều dài 

của mái tóc được xác định bởi kích thước và 

hình dạng của nang lông (nơi tóc và lông mọc ra) 

và các loại sắc tố mà nang tạo ra. 


Nhiều 
pheomelanin 


Sợi tóc nhỏ, 
thẳng và vàng 
Các tế bào tại gốc 
của mỗi nang cung 


CHI cáp sác tó melanin 
LÓNG VÀ TÓC LAI qua chân tóc, Tóc 
KHÁC NHAU? vàng chứa sắc tớ 

4 melanin nhat chi có 

Tóc có thé mọc trong nhiều. | ¿ica than tóc (oi 


năm, nhưng lông tại các phần 
KH bia 16 chỉ phata trién 
trong vi  hoăc vị ng. 
Đó là lý do tại sao lông thường / 
ngắn: chúng rụng trước khi Biểu bì 

kip mọc dài hơn. 


tóc). Các nang 
tron, nhỏ tạo ra 7 
tóc thẳng, sợi nhò. Ë 


Sắc tố melanin nhạt Một ít melanin tối 


gọi là pheomelanin màu gọi là eumelanin 


Vòtóc `Vẩy 


Sự phát triển của tóc và lông Thân tóc. Than tóc dài ra_ 
Mỗi nang lông (tóc) trải qua khoảng 
25 chu kỳ phát triển cho đến khi 
chết đi. Mỗi chu ky có một giai đoạn 
tăng trưởng, trong đó lông, tóc sẽ 
đài ra; tiếp theo là một giai đoạn 
nghi, khi đó lông, tóc giữ nguyên độ 
dai; cuối cùng, chúng bat đầu lỏng 
dân và rụng. Sau giai đoạn nghị, 
nang hoạt động trở lại và bắt đâu 


Đầu giai đoạn Cuối giai đoạn Giai đoạn nghỉ 
tăng trưởng tăng trưởng Các nang lông co 
Các nang hoạt động, sản Than tóc mọc dài ra trong lai và tóc ngừng phát triér 
xuất các tế bao mới trong khoảng thời gian từ2~6. khihành tóc tách khỏi 


tạo ra một sợi tóc mới. chan tóc. Những tếbào nám. Giai đoạn tan TC suy ee X 
này chết đi và ee đáy trudng dai hon (phd bién chan tóc Quá trinh này 
lên tạo thành thân tóc hơn ở phụ nữ) tạo ra mái dién ra trong 3-6 tuần, 


tóc dài hơn. 


Tóc dày, den và 
xoăn 

Tóc đen có chửa 
sắc tó melanin đen 
trong cả lớp vỏ và 
lõi tóc, tạo ra màu. 
đậm hơn. Tóc lượn 
sóng mọc tử các 
nang hình bầu dục. 
Nang càng det thì 
tóc càng xoan. 


Dày đặc 
eumelanin 


Khoảng rỗng 


Tóc xoăn và bị bạc 

Tóc chuyền sang bạc trắng 

là do sự giảm hoạt động của 
một enzyme sản xuất ra sắc tó 
melanin. Tóc không có melanin 
có màu tráng tính; tóc có một 
chút sắc tố sẽ có màu xám. 


Rất ít 


eumelanin 


4. Rung tóc 
Tóc lỏng dan và 
rụng tự nhiên hoặc bị bật 
ra do chải kỹ. Đôi khi, nó 
bị một sợi tóc mới, đang 
phát triển đầy ra. 


5) Tóc mọc mới 
Các nang bắt đầu chu 
ky tiếp theo. Theo thời gian, 
ngày cảng ít nang lông hoạt 
động trở lại vì vay tóc trò 
nên mỏng hơn, các vùng tóc 
thưa và hôi có thé xuất hiện. 


BAO BỌC VÀ GẮN KẾT 


Các điểm tan cùng của cơ thể 
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Móng là những tấm keratin trong suốt. 
Chúng như những thanh nẹp cố định phần 
thịt mém ở đầu ngón tay và giúp chúng ta 
cảm nám vật nhỏ dễ dàng hơn. Móng tay 
cùng góp phan vào sự nhạy cảm của đầu 
ngón tay. Tuy nhiên, vì nhô dài ra ngoài nên 
móng dễ bị hư hại. 


Mầm móng, hay khu vực 
phát triển. 


Móng mọc ra như thế nào 
Các vùng phát triển ở gốc và hai bèn móng được bảo. 
vệ bởi các nếp da gắp gọi là biéu bì. Trong nën móng 
chửa một trong những nhóm tế bào hoạt động mạnh 
nhất trong cơ thé. Chúng liên tục phản chia và móng 
có thé mọc đến 5 milimet mdi thang. 
Chế độ ăn thiếu dinh dưỡng từ 
4 tháng trước gây ra một mảng 
nhạt màu, gọi là đốm trắng 
(leukonyehia), do thiếu protein | 


Các vạch xuất huyết 
từ các mạch mầu nhỏ 
từ 5-6 tháng trước có 
thể do nhiễm trùng 
tim gây ra 


Một trận ốm nghiêm 
trọng từ 2 tháng 
trước tạo nên một 


24 rãnh ngang gọi là 
> rãnh Beau 
Ë — 
3 
2 od Một chấn thương 


cách đây 1 tháng 
gây chảy máu 


dưới móng tay 


Nhật ký của một chiếc móng 

Móng tay, móng chan là những cấu trúc không thiết yếu. 
nên khi cơ thể không khỏe máu và chất dinh dưỡng sẽ 
được chuyền ra khỏi nền mỏng. Vì thế, móng tay, móng 
chân là những dấu hiệu đáng tin cậy cho biết tình hình 
sức khỏe và chế độ ân uống nói chung của bạn. Bác sĩ có 
thé nhìn móng tay bệnh nhản đề chắn đoán một số bệnh. 


4 HON MÓT NÚA SÓ 
N XƯƠNG TRÊN CƠ 
“i THE NAM Ó BAN 


1 TAY VA BAN CHAN 


Phần xương 
đặc, chắc chiếm 
80% khối lượng 

của xương 


Osteon (ống Havers), các cấu trúc hinh 
trụ được hình thành bởi các lớp mô 
xương đặc đồng tâm. 


XƯƠNG CỨNG 
ĐẾN MỨC NÀO? 
Xương cứng gấp năm lần 
so với một thanh thép có 
cùng khối lượng, nhưng nó 
giòn và có thé bị gãy do va 
đập. Thiếu hụt canxi va/hoac 
vitamin D có thé dán đến 
bệnh xương giòn và loãng 
xương. 


Tiểu động mach 
cung cấp máu cho. 
các tế bào xương. 


Trụ cột nâng đỡ 


Các xương bàn đạp trong tai 


Bo xương của bạn giống như một cái mắc áo để treo hệcơ | 3732 x09, rò "hết duoc 
và da của bạn. Bên cạnh việc nâng đỡ và định hình cơ thể, xương vừng (được đật tên 
xương còn bảo vệ nội tạng; thông qua tương tác với cơ bắp, như vậy vì trong XI AC giống 

4 hat vung) nhỏ xíu nằm trong 
chúng giúp cơ thể bạn di chuyển và tạo thành các tư thế các gân dài ở nhiững vi tr phat 
khác nhau. chịu áp lực dé các dây chàng 


không bị mòn đi 
Mô sống 
Xương là một mó sống cấu tạo từ các sợi protein collagen chứa đây 
khoáng chất là canxi và phosphate nên có độ cứng chác. Xương chứa Kí 
99% lượng canxi trong cơ thể. Tế bào liên tục thay thế các mô xương cü 
bàng mô xương mới. Các mạch máu cung cấp óxy và chất dinh dưỡng as 
cho các tế bào nay. Một lớp ngoại cốt mạc giống nhu da bao quanh vỏ 
xương dac, nguôn gốc chính thứ tạo nên độ cứng. Bên dưới lớp này là 
một mang lưới thanh chống giống như bọt bién giúp làm giảm khối 
lương tồng. Tủy xương ở một số xương nhất định, bao gồm xương sườn, 
xương ức, xương bả vai và xương chậu, có nhiệm vụ đặc biệt là tạo ra XƯƠNG BÀN DAP TRONG TAI 
các té bào máu mới. 


JÀ GẦN KẾT 
ung 56,/ 37 


So bảo vệ não 


Cách các xương khớp lại với nhau 
Bộ xương người có thể được chia thành hai phan chính. Bộ 
xương trục bao gồm hộp so, cột sống (xương sống) và long 
ngực bảo vệ các nội tạng và hệ thần kinh trung ương. Bộ 
xương treo bao gôm các chỉ trên và đưới, cùng với vai và 
xương chau gắn chúng vào bộ xương trục. Xương là nơi các cơ 
bam vào giúp cơ thé chuyển động có ý thức. 


Khuỷu tay còn. 
được gọi là xương 
hài hước và khi 
đập vào đây sẽ tác 
đen GIAN sm Xương đòi là xương dài 
cong ery. 068 nhất, trung bình dai 
eka gio disa qiz bằng một phần tu chiều 
cao của người trưởng 
thành 


Dây chàng 
Xương xốp nhẹ chắc, eo _„ 
dan tốt 


Những đai tự nhiên 
của bàn chân 
Xương được giữ lại với nhau. 
bang các dải mô cửng gọi là 
dây chàng. Không bộ phan 
nào có nhiều dây chằng hơn 
bàn chân, nơi có 26 xương. 
Hơn 100 dây chàng chác 
khỏe, đàn hồi tốt nối các. 
xương với nhau, cho phép. 
chúng cử động linh hoạt theo 
một số hướng và hấp thụ sốc. 
Dây chàng đủ chắc khỏe dé 
giới hạn phạm vi cử động 
trong mỗi khớp. 


Xương gót 
chân neo gân 
Asin 


Hoat dóng cüa bó xuong 
Các cánh tay nói với cột sống qua đai 
Vai, trong đó có xương đòn và xương 
bả vai. Hai chân nói với cột sống qua 
đai chậu. Xương chậu được tạo thảnh 
tử ba xương ở mỗi bên hợp lại với nhau. 


Sự phát triển của xương 


Trẻ sơ sinh khỏe mạnh sẽ có chiều dài khoảng 
46-56 cm. Trẻ sẽ phát triển rất nhanh trong Một em bé sosinh trung bình 
nae Z i ; nang khoảng 25-4.3 kg. 
giai đoạn nay, khi xuong dài ra. Sự phát triển Trẻ thường giảm can trong 
của xương chậm lại trong giai đoạn nhi đồng những ngày đầu sau sinh, do 
rồi lại tăng tốc khi đến tuổi dạy thì. Xương mi nuóc om H nhung u 
4 ; ngày, hàu hét các em bé 

ngừng phát trién khoảng năm 18 tuổi, khi đã đã lấy lại can nang lúc vừa ra 
đạt đến chiều cao trưởng thành. đời và bắt đầu tăng khoảng 

28 g mdi ngày. 


Xương phát triển như thế nào 
Sự tăng chiều cao xảy ra ở những đĩa tăng trưởng đặc 
biệt ở đầu các xương dài. Sự phát triển của xương do hoóc 
môn tang trưởng điều khiển, trong đó giai đoạn phat 
triển mạnh mê xảy ra do hoóc môn giới tính ở tuổi dạy 
thi (xem trang 222-223). Các dia sụn cốt hóa khi đến 

tuổi trưởng thành và sau đó, cơ thể không 


cao thêm nữa. Sự hình thành xương 
mới (trung tâm cốt hóa. 
thứ cấp) 
Đĩa 
Sụn ae meen 
(mấu xương) 
Khoang tủy 
(hình thành tủy) 


Phát triển. 
màng 
xương 
Phát triển xương 
xốp (trung tâm. 
cốt hóa cơ sở) 
Phôi Trẻ sơ sinh Trẻ nhỏ. Thiếu niên 
Xương ban Khi mới sinh, xương chủ Trong giai đoạn nhi đồng, Ở tuổi dậy thì, sự gia 


đầu hình thành từ sụn ữ hầu hét thân xương là xương dac lới 
HO Oa on TU rm vàmmọxinCdningtuing SE os rena th ain 
một giàn giáo dé tích hình thành tốt hóa) (máu xương) ó hai đầu xương giúp i š 
tụ khoáng chất. Xương S n thành xương (cốt hóa) ¿ương tiếp tục dài ra. Xương vẫn nhanh chóng. Sự tăng chiều 
cứng bắt đầu hình thành diễn ra rất nhanh. Phần đầu tiên mam và có thé uốn cong khi bị tác Cao xảy ra khi xương mới 
khi bảo thai phát trién Phat trién là trung tam cót hóa động, nën dé dán đến tình trang gay hình thành ở các đĩa tang 
được 2-5 tháng. cơ sở trong thân xương, tiếp xuong cành tươi (môt bên xuong trưởng sun (mau xương) dé 
theo là ở hai đầu xương. gãy, một bên chỉ bị uốn cong). kéo dài than xương. 


King s 573 


Sự phát triển của xương. 
2oo — Trung bình của nam 
— — Nam nhóm sx cao hơn 
và 5% thấp hơn. 
— Trung bình của nữ 
== Nitnhém sx cao hơn. 
và s thấp hơn. 


Chiều cao trung bình 
của nam giới trưởng. 

thành lớn hơn của nữ 
trưởng thành 


~~ Nữđạt dén chiều 
cao trưởng thành 
sớm hơn so với nam 


Chiều dài / chiều cao / em 


o 5 


Mô hình tăng trưởng 

Đâu của một em bé chiếm một phân tu tông chiều dài cơ thể. Tương 
quan chiêu cao bat đầu thay đồi từ khoảng 2 tući, tỷ le này giảm xuống 
còn một phan sáu; khi trưởng thành, tỷ lệ này chỉ còn một phan tám. 

Nữ giới bước vào tuổi day thì sớm hon nam và đạt đến chiều cao trưởng 
thành vào khoảng 16-17 tuổi. Nam giới đạt chiều cao trưởng thành trong 
độ tuổi từ 19 đến 21. 


10 
Tuổi (năm) 


Giả sử bố mẹ trẻ đều có tầm vóc bình thường, chiều cao trưởng thành 
tiềm năng của trẻ có thé được tính như sau. Lấy chiều cao của bố cộng 
với chiều cao của mẹ. Nếu là bé trai, cong thêm 13 cm; với bé gái thì 
trừ di 15 cm. Sau đó, chia đói kết quả vừa tìm được. Hau hết trẻ sẽ có 
chiều cao trưởng thành nằm trong khoảng trên-dưới 10 cm so với cách 
ước tính này. 


Người trưởng thành 

Sau giai đoạn dậy thì, các địa. 
tang trưởng sụn chuyến hỏa thành 
xương (cốt hóa) và hòa vào nhau, tạo 
ra một vùng cứng gọi là đường máu 
xương. Xương van có thé tang đường. 
kính nhưng không tàng chiều dài 
được nữa. 


Su linh hoat 


Khớp giúp cơ thể di chuyển và thực hiện các động tác. Các động tác 
có thể nhẹ, kiểm soát tốt, như khi viết chữ, hoặc cũng có thể rất 
mạnh, trong phạm vi rộng như khi 


ném một quả bóng. 


Cấu trúc của khớp 

Khop là nơi hai xương tiếp xúc. 
Một số khớp là cố định, các 
xương bi khóa với nhau, chẳng 
hạn như khớp nối trong hộp so 
người lon. Một số khớp giới han 
cử động trong phạm vi hẹp, ví 
du như khuỷu tay, trong khi 
các khớp khác giúp cử động linh 
hoạt, ví dụ như khớp vai. 


ĐNOAX 


yn 


Dich khớp 


j KHÓP HOAT 
DICH 


Bën trong khóp 

Các dàu xuong nàm trong khóp 
động được phủ một lớp sun 
trơn và bôi trơn bằng dịch khớp. 
đề giảm ma sát. Các khớp hoạt 
dich này gan với nhau bằng các 
dải mô liên kết gọi là dây chàng. 
Một số khớp, như khớp đầu gối, 
cũng có các dây chằng ồn định 
bên trong dé ngăn các xương 
trượt ra ngoài khi gập chan, 


Khớp bán cấu 
Những khớp phức tạp này 
gồm một xương có đầu hình. 
trứng khớp vào một xương 
dạng rồng hoặc lõm giúp. 
thực hiện nhiều cử động, bao 
gdm nghiêng sang bón phía, 
nhưng không quay được. 


cả quay tròn 
là khớp linh động nhất 
cơ thé. 


Khớp trượt 

Nhờ khớp này, một 
xương trượt trên. 
mót xương khác theo. 
hướng bất kỳ trên một mặt phẳng. 
Khớp trượt cho phép các dót sống 
trượt trên nhau khi uốn hoặc góp 
lưng. Chúng cũng có ở ban chan 
và bàn tay. 


Khóp nay cho phép một ` 
xuong quay xung quanh 
một xương khác, ví dụ như 
khi xoay lòng bản tay ngửa 
lên hoặc úp xuống. Khớp. 
trục ở có cho phép đầu có. 
thể quay từ bên này sang. 
bên kia, 


Khớp bản lề 

Loại khớp này chủ yếu cho. 
phép cử động trong một 
mặt phẳng, hơi giống như 
mở hay đóng cảnh cửa. Ví 
du như khớp khuỷu tay và 
đầu géi. 


BAO BỌC VÀ GẮN KẾT 
Sự linh hoạt 
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Các loại khớp 

Mặc dù cử động của toàn bộ cơ thể rất phức 
tạp nhưng mỗi khớp sẽ giới hạn một phạm vi 
cử động. Một vài khop cho phạm vi cử động 
rất hạn chế để hấp thụ sốc, chẳng han như 
khớp giữa hai xương dài ở cảng chân (xương 
chày và xương mác) hoặc một số khớp ở bàn 
chân. Các khớp thái dương-hàm (xem trang 
44-45) giữa xương hàm và hai bên hộp sọ rất 
khác biệt ở chỗ mỗi bên chứa một đĩa sụn cho. 
phép hàm trượt từ bên này sang bên kia và từ 
trước ra sau khi nhai và nghiên thức an. 


NHỮNG KHỚP NHỎ NHẤT 
LÀ KHỚP GIỮA BA XƯƠNG 
NHỎ XÍU Ở TAI GIỮA CÓ 
NHIỆM VỤ TRUYỀN SÓNG 
ÂM VÀO TAI TRONG 


Những người khớp dói có số lượng khớp bằng 
người khác, nhưng khớp của họ có phạm vi dị 
chuyền rộng hơn bình thường. Đặc điềm nay 
thường là do được di truyền 

những dày chàng đàn hồi 

bất thường hoặc một 

gen mã hóa cho việc 

sản xuất một loại 


collagen (một loại 
protein được tìm 
thấy trong dây 
chàng và các mô 
liên kết khác) 
yếu hơn. 


Cán và nhai 


Con người rất khó nuốt chửng những miếng thức ăn lớn, vì thế răng phải Q. 
nghiền nhỏ chúng ra, đây cũng là giai đoạn đầu tiên của quá trình % AA $ kg 
tiêu hóa. Răng cũng đóng một vai trò quan trong trong việc phát $ low % % 

am; vi dy, ban khó phat ra Am “tutt” khi khong có rang. s 


La % À 

Từ trẻ nhỏ đến người lớn e * 
Rang có sản từ khi sinh ra dưới dang những chéi nhỏ nằm sâu. s y f 
trong xương ham. Những chiếc răng “sta” đâu tiên có kích thước on d 
nhỏ để vừa với miệng của trẻ so sinh. Những chiếc răng này rụng W š 
dân trong thời thơ ấu khi miệng lớn hon, dé lại chỗ trống cho ` we 

I 

f 


nhang ràng có kich thuóc truóng thành moc lên. 
6-12 tháng 
10-18. l RANG CỐI 2 
A 


16-23 


9-18 


> Răng cổi 3, hay 
Là RĂNG CỦA “tăng khán" ức” 


Mọc răng sữa Mioring A 
20 chiếc rang sữa thường moc trong 
khoảng từ 6 tháng đến 3 tuổi; một số 
trẻ 1 tuổi mới moc rang. 


Khoang tủy. 


6-8 tuổi 
7-9 \ 
— O Ps 
gaz d 
h. 
10-12—# J 
1-12 
6-7—4 
ere RANG NGƯỜI 
LON 
17-21 ——* 
Moc rang vinh vién 


32 răng vinh viễn mọc lên trong độ 
tuổi từ 6 đến 20 tudi và cỏ thé tồn tại 
suốt cuộc đời, ngay cả khi bạn sống 
đến 100 tuổi 


CŨNG GIỐNG NHƯ 

DẤU VÂN TAY, 

MỖI NGƯỜI CÓ 
MỘT DẤU RĂNG 
ĐẶC TRƯNG 


Xs xể RĂNG KHÔN 
© < c° S LÀ GÌ? 
es 2 £ Nhóm ràng cói cuói cüng 
S & | thường moc trong dó tuổi 
£ tü17 đến 25. Người ta cho 
rằng chúng được gọi là 


thơ ấu. 


người nghiến rằng trong khi ç 
ngủ, cứ nam người có một —.....a 
người nghiến chặt hàm trong 

khi tỉnh tảo. Chứng nghiến răng 
này làm răng yếu đi. Bạn có 
thé mắc chứng này nếu rang 
của bạn trông mòn, bằng mat 
hoặc sứt mẻ, nếu răng của bạn 
ngày càng nhạy cảm hoặc nếu. 
bạn thức dậy cảm thấy hàm 
đau nhức, căng cơ hàm, đau tai 
hoặc đau đầu nhẹ; nhất là khi 
bạn cắn vào phần bên trong 
má. Rang bị mòn có thể được 
định hình lại bằng chụp rang. 


rang khôn vì mọc sau thời , 


BAO BỌC VÀ GẮN KẾT 
Cân và nhai 


Nhiễ ù 
Men răng là chất cứng nhất trong 

cơ thể nhưng dễ dàng tan trong axit, 
làm lộ các phân phía trong của rang, 
gây nhiễm khuẩn và nhiễm trùng. 
Axit có thể đến từ một số loại thực 
phẩm, nước ép trái cây và đồ uống có 
ga, hoặc từ các mảng vi khudn phân 
hủy đường dé tạo thành axit lactic. 

Vùng răng duge 


khoan để loại Trám bằng 

Sâu rang, bỏ phần bị sâu amalgam‘ 

í a TE = 

| h 

| N 
I iq 

RANG SAU 

Sâu răng va tram rang 


Khi men rang cứng bj tan ra, việc nhiễm trùng 
dé dàng làm hỏng các lớp mềm hon bên dưới 
Vét sâu rang hình thành khi lớp men bên trên bị 
Suy yếu và mát di. 


Vì khuẩn và mủ tích tụ trong _ Vết nứt mở đường cho 
| khoang tủy và ống chân răng vi khuẩn xâm nhập 


RANG BỊ AP-XE 


Ap-xe 
Nếu vi khuần xâm nhập vào khoang tủy răng, 

chúng có thé gây nhiễm trùng ở vị trí hệ miễn 
dịch khó lòng chống đỡ và dẫn đến áp-xe, có 

thể lan đến xương hàm. 

1. Amalgam là một vật liệu tram rang phổ biến được sử 
dụng hơn 150 nam nay. Thành phần chính là thủy ngắn 
(dang lỏng. chiếm khoảng 50%), nên gây nguy hai tới 
môi trường và sức khỏe công đồng (sẽ cám sử dụng tử 
01/01/2021). 
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` 


Hàm ràng 


Hàm được hỗ trợ bởi các cơ rất kh: 


ỏe, tạo ra áp lực lớn đáng kể khi cắn 


và nghiền thức ăn. Hàm dưới có thể chịu được những lực này vì nó là 


xương cứng nhất trong cơ thể. 


Chúng ta nhai như thế nào 
Nhai là một cử động phức tạp, 
trong đó cơ thái dương và cơ cán 
điều khiển hàm đưa về phía trước 
và phía sau, lên và xuống, từ bên 
này sang bên kia. Các cử động 
này nghiên thức an giữa các rang 


Từ bên Í 


cối phía trong tuongtunhuchay "sang `. 
và cối. Su linh hoạt của các khớp lun es » 
ham cho phép chung ta dé dang ® =a 
chuyển đồi giữa các chuyển dong Lên và _ =". Đưayề 
nhai, tùy vào món an. xuống ` 4 phía trước 
Ll CỬ ĐỘNG vàpkh 
CỦNHÀM — °% 
ng hàm hoạt động như thế 


Trước đây, tó tiên nguyên thủy của 
chúng ta có hộp sọ nhỏ hơn vả thức 
ân dai hơn, giống khi đột ngày nay 
Vậy, như hình dưới. Cơ hàm rất khỏe 
được neo bởi một chỏm xương hình 
mác cao chạy dọc đỉnh hộp sọ. Cấu 
tạo này tương tự như xương ức ở loài 
chim, nơi neo các cơ bay khống lồ 
của nó. 
Chöm xương 
— — hình mác 


HỘP SỌ KHỈ ĐỘT 


Hai khớp thái dương-hàm nối giữa 
xương hàm đưới và hộp so chứa một 
đĩa sụn cho phép phạm vi cử dong 
rộng hơn so với các khớp bản lê khác 
như khớp khuyu tay va dau gối. 
Chính đĩa sụn này giúp hàm trượt 
từ bên này sang bên kia, đưa vé phía 
trước và ra sau khi nói chuyện, nhai 
hoặc ngáp. 


CÁI 
Ì GÂY RA 
TIẾNG “KHẬC” 
KHI NHAI HOẶC 
NÓI? 


Nếu đĩa sụn bảo vệ khớp bị 
trượt về phía trước, bạn có 
thể nghe thấy tiếng "khậc” ở 
ham. Xương hàm dưới trượt. 
trên cung gò má tạo ra 
tiếng động này khi 
bạn nhai. 


Gân thái dương gắn vào hi 


collagen xuyên vào xương và 


neo giữ cơ 


maae Ansa 


Ham rang 
sọ bằng bàng trim thánh: LỰC MÀ cơ 
__ Cơthái dương tạo NHAI CÓ THỂ 
thành một tấm mỏng, TAO RA TRONG 
phù bên cạnh hộp so MỘT LẦN CAN Eee 


HOp So 


lực rất lớn 


Cơ hàm 
Các cơ cắn được gần vào hộp. 
so. Các cơ thái dương và co 
cắn khỏe kiềm soát cử động 
hàm khi nhai, cắn và khép lại. 


sa TƯƠNG ĐƯƠNG VỚI 442 
Cơ cắn bá 

vàephatue KILOGAM 
và sau xương 

go má 


HÀ 

f " 
Đĩa sụn trong khớp < 
thái dương-hàm 


Lồi cầu xương 
hàm dưới nằm 
trong ổ khớp 


Khi miệng ngậm 

Đĩa sụn bên trong khớp thải duong-ham 
nằm trong một ó khớp trong hộp sọ và bọc 
quanh một núm của xương hàm dưới gọi là 
lồi cầu xương ham dưới, Đĩa sụn làm đệm 
cho khớp đề xương hàm không mài vào 


xương sọ khi bạn nhai. 
Đĩa sụn trượt 


[ về phía trước 


Lồi cầu xương 
ham dưới chéch 3 
ra khỏi ổ khớp = 


Khi miéng mó 

Cả hàm dưới và đĩa đệm sụn đều có thé trượt ra 
ngoài ó khớp, cho phép xương hàm dưới của bạn 
mở ra, Lúc này, bạn có thé cho vừa ba ngón tay 
vào giữa hai ham 


Tón thuong da 


Da bị tón thương, dù là một vết xước nông trên bề mặt once ar 

hay một vét cắt sau vào da, đều có thé bị nhiễm trùng. Do Trono qua gn Sự i 5 vat lai, khi 

đó, cơ thể cán nhanh chóng chữa lành, ngăn ngừa nhiễm các tế bào di chuyền xung 

trùng lây lan. quanh chân vết thương, chúng. 
Beet ST 

co, 

Làm lành vét thuong \ chúng kích thích các day thần 

Khi da bị rách, bước quan trọng đầu tiên là cam máu \ kinh chuyên biệt nhạy với cảm 

từ vết cát hoặc ngăn mát dịch từ vết bỏng hay chỗ giác ngứa. Tuy vậy, hãy cố 

ròp. Mot số vết thương can được cham sóc y tế dé không Seen vay 


khép miéng bang cach khau, dan bang gac hoac keo 
dan mo. Che vét thuong bang bang gac sé giúp vét 
thương nhanh lành và giảm nguy cơ nhiễm trùng 


4, Tế bào thần Vay khô gồm tơ 
eee VET THUONG _ tohuyét kinh thy cảm huyết, tiểu cầu và 
tường ngứa bị kích / té bào máu chết 


Té bào hồng cầu bị thích 
tơ huyết giữ lại 


lạ, : i —— Spi collagen do 
Histamine kích ais i / nguyên bào sợi 


hoạt sự Z va 


¡ Bông máu va sưng viêm 2 Të bào da sinh sôi nảy nở 
Tiểu cau, những mảnh vỡ của các tế bao máu, kết Các protein gọi là tác nhân tăng trưởng sẽ thu hút 
lại với nhau thành mot cục mau đông. Các tắc nhân các tế bảo sản sinh sợi (nguyên bào sợi) di chuyền 


đồng mầu tạo thành các soi tơ huyết giữ cục mau có dinh. và phía vết thương. Chúng tạo ra mỏ hạt rất giàu các mạch 


Phản ứng sưng viêm làm xuất hiện quanh vết thương rất 5 
nhiều bạch cầu hạt và các tế bao khắc, củng protein của hệ TU mới phát trén rong khu vue bi thuong Các kế bảo 
miễn dịch tấn công các vi sinh vật xàm nhập. a t $ 


Khi tiếp xúc với không khí, vảy cứng lại nên các 
tế bào da mới phải đáy từ dưới lên vả hòa tan dàn 
lớp vảy đó. Bang gạc hiện đại giúp giữ ấm vết 
thương nên các tế bảo da có thé “nhảy tắt” qua 
bề mặt vết thương ầm. Điều này giúp vết thương 
lành nhanh hơn, ít đau hơn, ít nguy cơ nhiễm trùng 
và Ít sẹo hon. 


LANH KHÔ r Lớp hạ bì khô 


Dịch cơ thể thấm ra 
và giữ ẩm vết thương 
`... Các té bào da 
tất" ngang 
qua bë mšt vét 
thuong 


Vét thuong 


Mô hat là mô liên 
kết mới được hình 
thành để lấp đầy 
vết thương 


BAO BỌC VÀ GẮN KẾT 
Tón thương da 
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Nếu da gap nóng trên 49°C, các tế bào sẽ 
bị tồn thương và gây ra vết bỏng. Bỏng 
cũng có thể do tiếp xúc với hóa chất và 
điện. 


Độ1 
Chỉ có lớp da trên củng 
BÌ bị tồn thương, gay đỏ và 
20 (ener °°: Cac té bao chét co 
Do  MODUÓDDA .. bong ra sau vài ngày. 


Độ 2 

Các tế bào trong các lớp. 
sâu hơn bị phá hủy và 
các mảng rộp lớn hình 
thành. Số tế bào sống 
sót đủ đề ngân ngừa seo. 
Độ 5 

Toàn bộ bë dây của da bị 
chảy và có thé cần phải 
ghép da. Có nguy cơ bị seo. 


Rop 
Sự kết hợp giữa nhiệt do, độ 4m va 
ma sát có thể khiến các lớp da tách 
rời nhau tạo thành một bong chứa 
đây dịch giúp bảo vệ phần da bị 
tồn thương. Phủ chó bi rôp bằng 
mót miếng băng keo nước sẽ hút 
bot dich và tạo thành một môi 
trường đệm, vô trùng để vết . 
rộp lành nhanh hơn. 


Phồng rộp 


Mi Tuyến banhờn Mun du den 


Tuyến bã nhờn tiết ra dầu 
(ba nhờn) lên da và tóc. Khi 
các tuyến sinh ra quá nhiều 
bã nhờn, nang lông có thể 
bị bã nhờn và tế bào da chết 
bit kín, tao thành mụn đầu 
đen. Vi khuẩn trên da có 
thể nhiễm vào ó tác nghẽn 
này, gây ra mụn và để lại 
sẹo khi lanh. 


Chân lông/tóc 


Nứt gãy và hồi phuc 


Nutt, gay xương thường xảy ra do tai nạn như ngã, va chạm giao thông hoặc chấn thương thể 
thao. Một số trường hợp là những vết giập tương đối nhỏ hoặc vết nứt chỉ bằng sợi tóc nên lành 
rất nhanh; trong khi những tác động nghiêm trọng hơn có thể làm xương vỡ vụn thành nhiều 


hơn ba mảnh. Song chus co cu chat 
a khoáng hóa hoàn toàn va có thé chi 

| hinayá môt bën khu bi bè cong 

’ | i L Trubng hop nk 

GÃYXƯƠNGHỞ GÃYXƯƠNGKÍN @,% a A r A 

\ J trang xy re khi mt dún trê igh tè 


trên cây xuống! 
PE ! 


— 


Còn gọi là gãy xuoni Trong một ca 
phức tạp, gãy xương hở xuong kin, da vẫn còn 
là một chin thương rất nguyên ven. Nó cũng 
khó chịu, trong đó da bị duge gọi là gãy xương 
xuyên thủng do xương don giản. Vét thương 
gãy hoặc do lực tác động có nhiều khả năng vẫn. 
khiến xương gãy. Như còn tương đối vô trùng 
vậy nghĩa là vếtthương và tránh được nhiễm 
có nguy cobi nhiễm trùng. Thông thường, 
trùng, do đó bác sĩ tất cả những gì cần 
thường chỉ định sử dụng làm trong trường hợp 
thuốc kháng sinh. này là một cái nẹp giữ 
xương cổ định ở đúng 
vị trí để lành lại. 


Trường hợp này 
để chèn đĩa và các vít để Si định các mảnh 
xương rời rac. 


Chấn thương có thể khiến các đầu xương 
bị gãy sập vào nhau và xương bị ngắn lại. 
Xương gãy phải được điều trị bằng cách kéo 
dan, tức tác động một lực nhẹ nhàng, án sống mũi nói với sụn ở chóp. 

định để kéo xương về vị trí S mũi. Khi bạn bị gãy mũi, chính 


Các loại gãy xương N / j là phần xương ở phía trên bị 


Xương có thể bị gãy do các tác động và ary 
va đập, tham chí do sức ép lap đi lap 
lại, chẳng han như chạy marathon. Ở 
người trẻ tuổi, xương hay bi gãy nhất 
là khuỷu tay và cánh tay (thường bị 
gay trong khi chơi đùa), xương cảng 
chan (thưởng gãy khi chơi thể thao và 
các hoạt động khác). Những người lon 
tuổi có xương giòn do bị loãng xương 
(xem trang 50) có nguy cơ gay xương 
hông và cổ tay nhiều hơn. 


Hãy thử dùng tay bóp mũi và 
bạn sẽ cảm thấy vị trí xương 


Nếu các dây chàng hó trợ một khớp động bị 
kéo cang trong một va chạm manh, xương 
có thể trượt ra khỏi khớp, gây ra trật khớp. 
Tinh trạng này phổ biến nhất ở các khớp 
vai, ngón tay và ngón cái. Đề điều trị trật 
khớp, các bác st sẽ nắn xương trở lại vị trí và 
giữ khớp cố định bằng cách bó bột hoặc day 
đeo, chờ các dây chàng lành lại. Một số khớp, 
chang hạn như khớp vai, có thể bị trật liên 
tục nếu dây chàng vẫn còn chùng. 


Gò lên và sưng to 


NGÓN TAY BÌNH NGÓN TAY BỊ TRẬT 
G KHÓP 


Khóp bị trật 

Các khớp ngón tay cỏ thể bị trật nếu bạn bát 
bóng quả vụng về. Nó gay đau, sưng vả biến 
dạng rất dë thấy. Khi xương bị trật khớp duoc 
nắn lại (sau khi chụp X-quang dé loại trử gay 
xương), các ngón tay được nẹp cùng nhau đế 
lành lại. 


Xương quay bị trật 
khỏi khép nối với 
xương cánh tay 


Xương trục gãy. 
hoàn toàn ngay: 
dưới khuỷu tay 


Gãy xương và trật khớp cùng lúc 
Khi vị trí gãy xương ở gần khớp, các dày chàng 
cỏ thể bị kéo cảng nên gay ra cả trật khớp. Điều 
này thường gặp ở khuyu tay khi xương trục bị 
gay còn đầu xương quay bị trật khỏi vị trí. 


JÀ GẮN KẾT 
NNparvahdtphe 48 / 49 


Xương có thể lành lại như mọi mô sống khác, nhưng 
quá trình này mất nhiều thời gian hơn vì các khoáng 
chất phải được tích tụ cho đến khi xương cứng trở lại. az 
Xương bi gay được cố định bởi một lớp thạch cao cung 

bao quanh phan co thể có xương gay. Nếu cán chắc hon, 

bác sĩ có thể bát vít hoặc đĩa kim loại để có dinh. Sau đó, 

vết gây sẽ lành dán qua một số giai đoạn. 


1. Phản ứng ngay lập 
tức 


VỊ trí xương gãy nhanh chỏng 
được bơm đầy mau dé tao 
thành một cục mau dòng lớn. 
Các mô xung quanh vết thương 
sưng lên giồng như một vết bam 
tím, Khu vực này rất đau, sưng 
nóng và một số tế bào xương. 
chết do máu lưu thong kém. 
Ngoại cốt mạc (“da” xương) bị rách Z Máu tụ 
Mạch máu bị vỡ —⁄ sưng lên 


2. Bangày sau 

Các mao mạch phat triền 
bên trong cục máu đông và 
mô bị tồn thương tử từ phản ra; 
chúng được các đại thực bào 
hấp thụ và loại bỏ. Các tế bảo 
chuyên biệt di chuyền vào khu 
vực nay và bat đầu dat các sợi 
collagen đóng vai trò như giàn 
giảo đỡ các tế bào xương phát — Sợi 
triển trở lai collagen 


š Batuán sau =< 


Các soi collagen trén các 
vét gay nối với nhau đề nói các 
đầu xương. Quả trình chữa lành 
này tạo thành một cục sưng, gọi 
là chai (seo xương), ban đầu 
bằng sun. Lúc này, khả nâng 
nâng đỡ cơ của xương rất yếu H - 
nên nó có thé dé dang bị gay lại D F 
nếu cử động quá sóm. > = Chat Gra 


xương) 


4) Ba thang sau — >>. 


Sun bën trong mỏ sửa 
chữa được thay thế bằng xương 
xốp và xương đậc cứng hon 
hình thành quanh mép của vết 
gay, Khi vết gây xương lành, các 
tế bảo xương sẽ tu sửa, loại bỏ 
phần chai dư thừa và cuối củng 


làm chỗ sưng thẳng ra như cũ m 


Vé gãy xương đã lanh — Ë 


Và xương cũng mòn 


Các tế bào trong xương của chúng ta liên tục tu sửa bộ 
xương bằng cách hòa tan xương cũ và tạo các lớp xương 
mới. Tuy nhiên, đôi khi quá trình này bị mất cân bằng, 
dàn đến nhiều vấn đề khác nhau mà không phải vấn đề 
nào cũng dë giải quyết. 


Lớp xương 
phía ngoài bị 


Lớp ngoài là xương đặc. 
Khi xương mòn khác ai 
Bệnh xương giòn, hay 

loang xương, phát triển khi 

không có đủ xương mới dé 

thay thế cho xương củ. Sự mất 

cân bằng này có thé xảy ra nếu 

ban không an đủ thực phẩm giàu. 

canxi hoặc không nạp đủ vitamin 

D - do thiếu hụt trong chế dó ăn uống 

hoac không tiếp xúc đủ với anh nang mat 

trời (xem trang 33) - vì cơ thể cân vitamin D 

đề hấp thụ canxi hiệu quả. Bệnh này cũng có 

thể là kết quả của sự thay đổi hoóc môn ở tuổi 

trung niên, chang hạn như khi nóng do oestrogen. 

nữ giảm sau thời ky man kinh. Loang xương có rất 

ít triệu chứng, nhưng dấu hiệu đầu tiên thường là gây 
xương hông hoặc có tay xảy ra sau khi bị ngã nhẹ. 


Xương khỏe mạnh 
Xương khỏe mạnh có lớp bên ngoài 
dày, cúng gồm các mó đặc, chắc; 
bên dưới là một mang ludi xương xốp. 
khỏe. Cấu trúc này hién thị rõ ràng trên 
phim chụp X-quang, và đủ khỏe dé 
chịu được những va chạm nhỏ như ngã 
chóng tay xuống đất. 


Tập thé dục thưởng xuyên kích 
thích việc sản xuất mỏ xương 
mới. Các bài tập có tác động 
cao như thế dục nhịp 
điệu, chạy bộ hoặc 
quan vot là tốt nhất, 

nhưng bất kỳ bài 


tập nào phải nâng eee er 
dó trọng lượng còn ig Xương 
cơ thế, bao gồm Loãng xương ở vee ay 
yoga hoặc thai cực | cật sống nhu vị 
quyền nhẹ nhàng, Các vết nứt, gây trí nứt, 
đều giúp kích | tự phát của xương gãy khác 
thích và củng sống có thể xảy ra 
có những nơi | khi xương trở nên 
xương bị cảng quả yếu dé nâng 
tháng đỡ trọng lượng của 
Trong bài tập yoga này, phần trên cơ thé. 
xương cẳng chân đang Điều này gay ra đau 
chịu áp lực đón cho bệnh nhân 
và làm cho cột sóng GIAI ĐOẠN GIAIDOAN SAU GIAIDOAN 


ngày càng cong. pÀU NANG 


BIẾN ĐẾN 


do loãng xương 


BỆNH 
LOÃNG XƯƠNG PHỔ 


Trên toàn thế giới, ở độ tuồi trên 
50, một phần ba nữ giới và một 
phần năm nam giới bị gãy xương 
. Hút thuốc, uống 
rượu và ít tập thể dục làm tăng 
nguy cơ chấn thương. 


sa Vu. 50.1 51 
Ò 
`O 
PHÔ 


⁄ 
} 

— @ 
Bósung @ 

canxi 
Một chế độ an cán bằng 

chứa nhiều thực phẩm giàu 

canxi rất cần thiết ở tất cả các 
giai đoạn của cuộc đời dé ngăn 

ngửa chứng loãng xương. Các 

nguồn thực phẩm chứa canxi 
dồi dào bao gồm các sản phầm 

tu sữa, một số trải cây và rau 

quả, các loại hạt, đậu, trúng, 
á đóng hộp (có 3y? 
và bánh mì đã b: 

Xương bị loãng sung canxi 
Xương giòn chỉ có một lớp. 
xương đậc mỏng và ít thanh 
chóng trong mạng xương x6p 
hơn. Những xương bị loãng này CAM 


hau như khong hiền thi trên 
phim chup X-quang va có thé 
gay khi nga nhe. 


MUC NAO? 


Khi khóp bj yéu 
Các khớp phải chịu mài mon rất nhiêu, dan đến mot 
dang sưng viêm gọi là viêm khớp. Tinh trang nay Viêm khớp được điều trị đơn 
đặc biệt phổ biến ở các khớp phải chịu trọng lượng giản bằng thuốc giảm đau; 
của cả cơ thể, chang hạn như đâu gối và hông, gây nhưng khi các triệu chứng ảnh 
ra các cơn đau ngày càng nghiêm trọng, cứng khớp hưởng đến chát lượng cuộc 
va hạn chế cử động. Sun khớp suy yếu và mảnh. sống của người bệnh, có một 
đi, khiến các đâu xương cọ xát vào nhau và hình giải pháp tốt hơn là thay khớp 
thành những gai xương mọc chôi ra. bị món bằng khớp nhân tạo 
(lam từ kim loại, nhựa hoặc 
Dịch khớp gốm). Tuy nhiên, ngay cả khớp 
nhân tạo củng sẽ bị mòn và có 


f ad thé càn thay thé sau 10 näm. 
gian é là 
bị hẹp lại Khớp thường được thay thé là 


khớp hông. 


Sun và 
xương bị 
mòn 


„— Phần trên của 

“ khớphông 
nhân tạo, đặt 
trong xương 
chậu 


Nang chứa 
đầy dịch khớp. 


ở trong xương. 
Đi miên Phần dưới của 
khớp hông 
Khớp khỏe mạnh Khớp bị viêm nhân tạo, gần 
Trong khớp khỏe mạnh, hai xương được Trong khớp bị viêm, sun khớp bị vào xương đùi 


đệm bang sụn và được ngăn cách nhau bảo mòn. Xương nghiền vào nhau 
bởi một màng chất bôi trơn được goi là wà dịch khớp khóng thé bôi trơn 


chất hoạt dịch (dịch khớp). khớp. 


Sức kéo 


Cơ bắp thực hiện tất cả các cử động của cơ thể và được 
gần vào xương bằng gân. Gân được cấu tạo từ các mô 
liên kết chắc khỏe, có thể kéo căng để chịu được các lực 
tạo ra trong khi cử chuyển. 


Phối hợp ăn ý 
Cơ chỉ có thể kéo mà không thé đầy. Do đó, chung hoạt động theo cặp 
hoặc nhóm đối kháng. Khi một nhóm cơ co lại, nhóm kia dân ra đề 
khớp gap lại. Chúng hoán đổi vai trò dé khớp dudi thẳng trỏ lại. Ví dụ, 
cơ nhi đâu co lam gap khuyu tay; cơ tam đâu co làm khuỷu tay duỗi 
thẳng ra trong khi cơ nhị đâu dan. Cơ chi có thé “đầy” một cách gián 
tiếp thông qua các đòn bầy. 


Cơ nhị đầu bám vào 
đỉnh xương bả vai 


Cơnhị đầu co, trở nên ngán 
và to hơn, kéo xương quay & 
cẳng tay lên trên 


Căng tay co lên. 
theo lực 


Cơ tam đầu 
duỗi và 


GẦN có thể kéo 
CÓ THÉ DÀI =m 
ĐẾN MỨC NÀO? 
Cơ gan bàn chân nằm 


ở ngay phía trên, sau đầu 
gối và kéo xương gót chân 
thông qua một gân dài 5O 

centimet. Gân gót chân 
(gân Asin) là gân khỏe 
nhất và dày nhất. 


` Khuỷu tay gập 


“ae 54/55 


— Hoạt động của đòn bẩy 


Â Điển tye “ Hướng của T Di chuyển 
+ lực của vật nặng 


Các đòn bẩy trong cơ thể 

Don bầy cho phép các cử động xảy ra xung quanh một điểm tựa. 
Don bay loại một có điểm tựa ở chính giữa. Don bay loại hai có vật 
nang nam giữa lực và điểm tựa. Don bay loại ba có lực nằm giữa 


vat nang và điểm tựa, giống như sử dụng một cặp nhip. Don bẩy loại ba 
Cơ nhị dau (co bắp tay) hoạt động như mot 
Don bẩy loại một : đòn bay loại ba. Luc nằm ở gần điềm tựa - 
Các cơ có hoạt động như các : chính là khuyu tay - nên nó chi kéo xương 
đòn bầy cấp một. Khi các cơ : một chút là bàn tay, ở cuối đòn bay, 
co, chúng nâng cảm ở phía bên đã di chuyền được rất nhiều. Mộk 
kia của điểm tựa (một khớp J luc tác động nhỏ biến thành 
giữa xương so vả cột sống) lên. £ Nà: ch chuyén ión 
J nã 
Cơ thể chi nang he, 
lên một chút 
nhưng với lực si 
rất lớn Điểm tựa * 
Don bẩy loai hai ` làkhớp | 
Cơ bắp chân kéo lên, đóng khuỷu tay 
vai trò như một đòn bầy : : 
loại hai, khi bàn chân đật : GAN ASIN KHỎE ĐẾN MÚC 
trên mật đất. Khi đó, bàn : CÓ THỂ NÂNG ĐỠ 10 LẦN 
chân uốn cong ở gốc ngón 
chân cái nên toàn bộ trọng TRỌNG LƯỢNG CƠ THỂ 
lượng của cơ thề được TRONG LÚC CHẠY 
ng đỡ trên đầu ngón 
chân 
~N Cơ tam đầu bám vào cuối xương Cơ mở ngón tay được neo __ 
bả vai và xương cánh tay vào đầu xương cánh tay ` 


Cơ nhị đầu duỗi và có thể kéo 
dài ra, giúp cơ tam đầu duỗi 
khuỷu tay 


Cing tay 
£ ha xuóng 
Gan của co 
này duge chia Điều khiển từ xa 
aroha Co kéo xương cử động thông qua gân. 


Tuy nhiên, các gân có thể rất dài và các 
cơ có thể ở rất xa các khớp mà chúng 


ty dott | điều khiển. Đáng ngạc nhiên là 

(thẳng) không hề có cơ ở các ngón tay. Tất 
Cơ tam đầu co lại, cả cử động của chúng được thực 
kéo xương khuỷu. hiện bằng những điều khiển từ 
tay về xa bởi các cơ trong bàn tay và 


cánh tay. 


Nhìn sâu vào bên trong 


Mỗi cơ được tạo thành từ các bó tế bào hình trụ rất 
dài được gọi là các sợi cơ. Mỗi sợi được bao quanh 
bởi một lớp vỏ mô liên kết cách điện với các sợi 
bên cạnh. Điều này rất quan trọng đối với sự 
co lại có kiểm soát của các sgi cơ riêng lẻ. 
Mỗi sợi cơ lại có hàng ngàn sợi nhỏ hơn, 
được goi là soi nguyên cơ. 


GUYÊN Tơ myosi 
š SỞ Tata chi da) 


co 

Các té bào trong 

cơ vån được 

nhóm lại với nhau 

thành các bó gọi 

là bỏ co, các bỏ eee 

co duoc phan Teactin (mật loại 
protein chuỗi dài 

tách với nhau Enso) 

bằng các dai mo 

liên kết 


Sợi nguyên cơ 
Các sợi nguyên cơ 
(hay tơ sợi nguyên co), 
chứa các tơ protein 
gọi là actin và myosin 
chồng lên nhau. Những 
sợi xen kë này trượt lên 
nhau mỗi khi cơ co. 


Bó cơ 
Các cơ thường 
chứa tù 10 đến 


100 bó cơ. Các Si ` 
bó cơ chứa các Orco gi nguyé: 

té bào co dài và Sợi cơ (tế bào cơ) 

Wis 2208 040 Mỗi tế bào cơ vân được boc một 

Bi PERSAN lớp vỏ cách điện giúp cho sự co co 


có kiếm soát được độc lập với các 
tế bào bên cạnh. 


Các cơ kéo như thế nào? 


Các tế bào cơ thực hiện tất cả các cử động của cơ thể. Một số cơ hoạt động theo kiểm soát và 


chỉ co khi chúng ta muốn. Một số cơ khác lại tự động co để giúp cho cơ thể hoạt động trơn tru. 
Tế bào cơ có thể co được là nhờ các phân tử actin và myosin. 


VAN DONG 


Cac cơ kéo nhu thế nao? 56 / 57 


Các phan tú ky diĝu 

Tơ actin và myosin được sắp xếp theo các đơn vị gọi là đốt co 
(sarcomere). Khi co nhận được tín hiệu báo co, các tơ myosin 
liên tục kéo tơ actin doc theo chúng để các to actin trượt càng 
gần nhau hơn. Điều này làm cho cơ co ngắn lại. Chúng trượt 


Cơ có hai loại soi. Soi co nhanh đạt 
đỉnh co - năng lượng lớn nhất mà 


ra xa nhau khi cơ duỗi. 


DOT CƠ DANG DUỖI 


Myosin tích năng 
lượng 


Tơ myosin 


Tơ actin. 


chủng tạo ra - trong 5O mili giây 
nhưng yếu đi sau vài phút. Sợi co 
cham mất 110 mili giây dé đạt tới đỉnh 
co nhưng chúng không bị mỏi. Vận 
động viên chạy nước rút cần nang 
lượng bùng nó nhanh, đồng nghĩa 
với việc họ có xu hướng có nhiều sợi 
co nhanh hơn. Vận động viên chạy 
đường dài thường có nhiều sợi co 
chậm, không bị mỏi nhanh như sợi co 
nhanh. 
Các Ì‹ 
Sgi co nhanh có lực "m.... 


jkéokhéenhung ©) Co châm 
| nhanh mỗi 


Đầu 

Đầu tơ myosin được phân tử myosin 

ATP (được sản xuất từ đường Sợi eo chậm sử dụng 

va Oxy) cung cấp nang lượng. ít năng lượng hơn, 
Đầu gắn nhưng bền bỉ hơn 
vào tơ actin 

e Đầu myosin gắn vào 

tơ actin Myosi 
Sau khi tích năng lượng, dau mang năng 


myosin gắn vào tơ actin, tạo. 
thành một cầu nối giữa hai tơ. 


Hành trình sinh công 

Đầu myosin giải phóng 
nang lượng và quay quanh 
chót của nó, kéo tơ actin về 
phía tâm đốt cơ. Cầu nối yếu. 
di, 


Tai nap nang luong 

Cầu nói bị tách ra và đầu 
myosin được tai nạp nang 
lượng. Những bước nay lập lại 
nhiều lần trong một lần co cơ. 


ĐỐT CƠ ĐANG CO 


Actin bị 
kéo theo 


Đầu myosin 
ua; 


Đầu tách. 
ra 


Các tơ actin được kéo vào. 
trong, dồn lại và làm cơ 
co ngi 


Đôi khi các cơ vân có thể bị co ngoài 
mong muốn, gay ra tình trạng chuột 
rút đau đớn. Điều nảy xảy ra khi cơ 
thé mất can bang hóa học - ví dụ như 
khi máu lưu thong kém dẫn đến mức 
Oxy thấp và tích tụ axit lactic - gay trở 


ngại cho việc giải phóng các cầu nối. 
Nhẹ nhàng kéo và xoa bóp các cơ bị 
co sẽ kích thích máu tuần 

hoàn và giúp cơ bắp thả 

lỏng 


CÁC SỢI CO NHANH 
CÓ THỂ CO VỚI TỐC ĐỘ 
30-50 LAN/ GIÀY. 


n@ÏHN O2 


Co cơ đẳng trương 


Làm việc, duỗi ra, co lại, 
nghỉ ngơi 
Cơ co rút ngắn, kéo xương để gập các khớp và tạo ra cử động. Tuy nhiên, 


chúng cũng co lại chỉ để tạo ra sức mạnh và sức căng, nhờ đó có thể giữ 
một vật nặng. Nếu vật đó quá nặng, cơ bắp thậm chí có thể co và kéo dài 


ra khi ham chuyển động của vật. 


Kéo và cơ ngắn lại 

Co bắp tay (cơ nhị dau) sẽ co ngắn lại 
khi nâng tạ tay theo động tác “cuộn 
bắp, tạo ra một chuyển động theo 
chiều co cơ. Lực do cơ tạo ra lớn hơn 
trọng lượng hoặc lực kéo chống lại nó. 
Các cơ có chứa cà sợi co (rút ngán lại) 
va soi đàn hôi (duói ra nếu sức cảng 
tăng lên). Trong quá trinh co ngắn, các 
sợi co làm cho chiều dài cơ thay đồi, 
nhưng sức căng trong các soi đàn hôi 


TẠI SAO NÊN 
KHỞI ĐỘNG TRƯỚC 
KHI TẬP THỂ DỤC? 
Khởi động dé tha lỏng cơ 
bắp và tăng tuần hoàn máu 
giúp hạn chế các chấn thương 
cơ, ví dụ như rách cơ hay 
căng cơ, các hiện tượng có 
thể xảy ra khi cử động 


văn không thay đồi. mạnh đột ngột. 
Cơ nghỉ 
Cơ co ngắn lại 
Sức căng 
nghỉ 
\ Sức căng 
không đối 
Vật nặng 
được nâng 


— Cing tay gập lại 


Cùng sức căng, chiều dài khác nhau 

Sự co cơ được gọi là đẳng trương (sức cảng không đổi) khi 
chiều dai cơ thay đói nhưng sức cảng giữ nguyên. Nếu co 
ngắn lại, sự co cơ này cũng được gọi là đồng tâm. 


VAN ĐỘNG 
Lam việc, duëi ra, co lai, nghi ngơi 


Cơgiữ 
nguyên chiều. 
dài 


Kéo mà cơ không co ngắn lại ER ° 
Nếu bạn giữ một vat đứng yên và j ' 
khong thà nó ra, co khóng thay 

dói chiéu dài hay tao chuyén dong. 
Thay vì co ngán, nó tao ra một lực 
kéo manh, hay sức căng. Trong 

thực tế, nhiều cơ luôn luôn hơi co j 
một chút dé bù lại các tác động của F- Sức căng 
lực hấp dàn lên cơ thế. w 


- Sức căng tăng 


Kéo mà không di chuyển 
Sự co cơ được goi là đẳng cự (chiều dài khong dói) nếu cơ 
vẫn giữ nguyên độ dài khi sức càng tàng lên. Khi chiều dài 
cơ không thay đồi, khong có chuyền động nào xảy ra va vì ` 
thế, su co cơ này cũng được gọi là đẳng tinh. cơ NHỊ ĐẦU 


€ø nhị đầu eo đẳng. 
tĩnh giữ vật nặng. 
đứng yên 


§ Cơ delta kéo. 
Š_ dài ra khi nó hạ 
vât nặng từ từ 
xuống 


Cơnghi 
Kéo và cơ dài ra 

Khi cơ co đẳng trương lệch 
tâm, sức cảng được tạo ra 
trong cơ không đủ dé tháng 
tải trọng. Cơ kéo dài ra trong 
khi co, có tác dụng như một 
chiếc phanh khi bạn hạ vật 
nang xuống. 


Cánh tay 
hạ xuống. 


- Cơ kéo dài ra. 


Sức căng nghi 


A `X Sức căng tăng 
SỰ CO CƠ 
TẠO RA TỚI 
85 PHẦN TRĂM 
THÂN NHIỆT 


Đầu vào giác quan, 
dáu ra hành dóng 


Não và tủy sống tạo thành hệ thần kinh trung ương. Chúng 
tiếp nhận cảm giác từ khắp cơ thể thông qua một mạng lưới 
các tế bào thần kinh “cảm giác” rộng lớn. Đáp lại các thông 
tin cảm giác ấy, não và tủy sống gửi hướng dẫn xuống các tế 
bào thần kinh “vận động” để kiểm soát hành động. 


NAO MAT KHOẢNG 400 MILI GIÀY 
ĐỂ XỬ LY THONG TIN NHÂN DUOC 
TRƯỚC KHI BẠN CÓ Y THÚC VỀ NÓ 


THINH GIAC 


Cac phản ứng phản xa xảy ra 
nhanh hơn thời gian phản ứng 
đó truyền qua não rất nhiều 
Điều này đúng với các phản ứng 
về thị giác, thính giác hoặc xúc 
giác. 


e l. 
THI GIÁC 


Š mm... 


Ç III... 


xúc GIÁC 


Chỉ dẫn của não bộ 

Nếu một chuyến động doi hỏi suy 
nghi có ý thức, ví dụ như khi nghe 
thấy tiếng súng báo hiệu xuất phát, tín 
hiệu cảm giác sẽ truyền qua tủy sống 
đến não dé xử lý trước khi chạy. Một 
số hành động có ý thức trở nên gan 
như tự động và được thực hiện theo 
“chế độ tự hành” ma không cần suy 
nghi. Trong thực tế, hau hết các tin 
hiệu thân kinh được gửi đến và đi từ 
nao, chỉ dé giữ cho cơ thể hoạt động ồn 
định, là xảy ra trong tiềm thức. 


Chờ tín hiệu 
Một người chạy nước rút đang ở 


chờ súng nó dé bát đầu chạy. 


Đưa não thoát khỏi vòng lặp 
Sự sống còn đôi khi đòi hỏi những 
phan ứng tức thời không can đi 
qua não và xảy ra như những phản 
xa tự động. Con đường dành cho 
phản xa này được định tuyến chạy 
qua tủy sống đề tránh sự chậm trễ 


Cảm giác đau được 
báo hiệu từ ngón tay —N 


Lửa nóng làm. 
bỏng da 


tu thế sån sang tại vạch xuất phát, 


Tai diễn giải 


Tín hiệu âm thanh 

Tiếng súng xuất phát vang lên. 
Sóng âm truyền đến tai, tai gửi 
thông điệp đến não. 


phát súng như 
một tín hiệu âm 
thanh 


có thể xảy ra nếu các thông điệp đi 
qua não. Khi hành động phản xa 
được thực hiện, não sẽ được thông 
báo ngay sau đó. 


Tín hiệu đột ngột 
Khi ngón tay của bạn 
võ tình chạm vào lửa,một ” 

thông điệp đau được gửi 

qua dây thần kinh cảm giác đến tủy sóng. 


VẬN ĐỘNG 


cm O / Ól 


ra hanh dong 


— Tín hiệu di chuyển đến vùng não chịu 
trách nhiệm cho các cử động có ý 
thức, giúp chúng ta quyết định thực 
hiện hành động nào 


æ 
TAI SAO 
y < WAR KINH TRUNG Yoy, RUQU LAI ÀNH 
= sẽ @ 
NĂNG HƯỞNG TỚI PHẢN XẠ? 

Rượu có thể ảnh hưởng đến 
thời gian phản ứng vì nó có 

d tác dụng gây tê nói chung, 


làm chậm phản ứng của não 
và cản trở sự phối hợp của 
các bộ phận. 


Tín hiệu thần 
kinh chạy dọc 
tủy sống lên não. 


\ Thần kinh 
L- Thần kinh cảm vận động 
giác mang tín mang tín hiệu 
hiệu từ tai đi từnão 


< — _ò 

Nhận tin hiệu Hành động có ý thức 
Các tín hiệu thần kinh vận động _ Với sự chỉ dán từ náo, các cơ 
mà các tế bào cơ nhận được kich phối hợp cử động và cuộc 
hoạt phan ứng cử động. chạy nước rút bát đầu 


Tín hiệu dau Tin hiệu thần kinh Tay đưa ra xa 
truyền dọc tủy “di chuyển trực tiếp 

sống lên não, — từtủy sống xuống 
nhưng chỉsau dây thần kinh vận Nhanh như chớp 
khi phản xạ động mà không di qia bapa 
xây ra chuyển qua não Các thông điệp đáp 
Vai 1 giác dau 


ngọn lửa 


Thần kinh cảm. 


giác mang tín này làm cho ngón 


hiệu từ ngón tay Tín hiệu thần tay của bạn dich 
: kinh gây ra phản _ — chuyền trước khi tín 
xạ tự động 


t lau lên tới não. 
vai mili giãy 


Trung tâm điều khiển 


Não điều phối tất cả các chức năng của cơ thể. Nó chứa hàng tỷ tế bào thần kinh 
có liên kết chặt chẽ với nhau; điều này khiến cho nó trở thành cơ quan phức 
tạp nhất. Não có thể xử lý đồng thời cả suy nghi, hành động va cảm xúc. Trái 
với quan niệm phổ biến, chúng ta sử dụng mọi phần của bộ não mặc dù chức 
năng chính xác của một số vùng vẫn 
còn khó nắm bắt. 


Bên trong não 

Não được chia thành hai 
phần chính: đại não và 
não nguyên thủy. Đại 
não là phán lớn hơn 
được chia thành hai nửa 
goi là bán câu não trái và 
phải. Đại não là nơi xử 
lý những suy nghi có ý 
thức. Phan não nguyên 


Chất xám 

Lớp bên ngoài sắm 
màu hơn của não. 
gồm chủ yếu là các 
than tế bao thần 
kinh, một số trong đó 
nhóm lại với nhau đế 
tạo thành hạch thần 
kinh. 


Chất trắng 
Các sợi thần kinh mịn, 


thủy hơn nối với tủy 
sống là nơi kiếm soát các 
chức nang tu động của 
cơ thể, ví dụ như hít thở 
và huyết áp. 


gọi là sợi trục, mang 
các xung điện đi tử 
mỗi tế bào thần kinh, 
tạo thành lớp mó 
nhạt hơn bên dưới 


chất xám. 

Não nguyên thủy 
a  aaMaaŘŮ—Ů— _—-—=—-==-~ Tieuinsocceuthiva 
hành não xử lý các 
Khi não hoạt động phản ứng mang tính. 
Khi bạn học một kỹ nang, các kết nối mới sẽ hình thành giữa các tế bào não đang bản nâng và các chức 
được sử dụng. Điều này có nghĩa là các hành động vốn không quen thuộc bát đâu nâng tự động, chẳng 
trở thành tự động. Mức luyện tap của một van động viên golf được phản ánh Mộ như nan RE 
trong các vùng hoạt dong của não mỗi khi họ vung gậy. ° nao TT a "Penas < 

3 N. qT tâm cảm 5 
Vùng vận động Neng spa tag , Trung tâm cảm xúc giảm hoạt _ nhung Cảm xúc nguyên, 


hoạt động ở 
người mới hoe 


NGƯỜI 
MỚI HỌC 


Hoạt động của vỏ não. 


Nếu bạn luyện đánh “Sq vüng vận động của vỏ não 
làn khi hành động vốn không 
quen thuộc dàn trở nên thuần thục hơn. Vùng não 


sẽ được kích thích ít 


điều khiển sự phối hợp và xử lý thị giác ở cả người 
mới học và vận động viên chuyên nghiệp vẫn giữ 
nguyên. 


hoạt động ít hơn ` 


À á n PEL thủy nhu giận dữ và so 
ở người thành xúc hoạt động ở động ởvận động “YT 

i mới h s ai. Tiểu não phối hop 

thye PSG ies kỹ chuyên các chuyển động của 

co và giữ thang bằng. 


NGƯỜI 
MỚI HỌC 


CHUYÊN 
NGHIỆP 


Hoạt động của vùng não bên trong 

Mật cắt ngang của não cho thấy trung tam cảm xúc hoạt dong mạnh. 
ở những người mới học do họ có thé phải đói mat với sự lo âu hoặc xấu 
hó. Các golf thủ chuyên nghiệp học cách kiềm soát cảm xúc của mình 
và chỉ tập trung vào việc đánh bóng. 


CHUYÊN 


NGHIỆP Tiểu não điều phối 


cơ thể 


AN / 
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Vùng Wernicke 
xử lý và hiểu từ 
ngữ 


~ xử lý tại day 
net „_ Khu vực nhỏ bé này gắn liền với cảm 
à Vi Làn Mùi xúc, nhưng những trung tâm cảm xúc 
mary rd Lời nói được Chính của não nằm trên bề mặt hướng 


: vào phía trong của bán cầu não, không 
Đang - đượchiểnthị đây 
Đại não ° 
Lớp bë mật của dai não, vỏ 
não, là nơi não diễn giải cảm 
giác, kích hoạt các cử động 
theo ÿ chí (không phải những 
hoạt động tự động như thở) 
và thực hiện tất cả các quá 
trình liên quan đến suy nghĩ 
và phát ngôn. Nó giúp bạn 
lập kế hoạch và tó chức, đưa 
ra những ý tưởng ban đầu và 
những đánh giá có giá trị. Nó 
thậm chí là nơi rèn gida cả tinh 
của bạn. Mỗi vùng của vỏ não. 
có một chức nàng riêng. Các 
cử động như viết, hát, nhảy 
hoặc chơi tennis đều dựa vào 
hoạt động của vũng vận động. 


NGUYÊN 
NHÂN GÂY 
ĐAU ĐẦU? 
Các dây thần kinh nhạy với cảm 
giác đau quấn quanh các mạch 
máu trong đầu. Những thay đồi về 
lưu lượng máu chảy tới đầu trong 
những lúc căng thẳng có thể làm cho. 
các mạch này co lại hoặc dàn ra, ép 
vào dây thần kinh và gây đau. Bạn 
có thé cảm thấy cơn đau ở trong 
não nhưng thực tế không có dây 
thần kinh nhạy với cảm giác 
đau nào ở dó! 


Trung khu giao tiếp 


Khi bạn suy nghĩ hoặc hành động, không 
chỉ có một vùng não duy nhất mà cả một 
mạng lưới các tế bào trải rộng trên nhiều 
vùng não cùng hoạt động. Chính những 
kiểu mẫu hoạt động này điều khiển 

tâm trí và cơ thể của bạn. 


Các bán cầu não 


Nao của ban được chia thành hai bán câu. Vé 
mặt cấu trúc, chúng háu như giống hệt nhau; 
tuy nhiên, mỗi bên lại chịu trách nhiệm cho 
những nhiệm vụ nhất định. Bán cầu não trái 
kiểm soát phần bên phải của cơ thể và (ó hầu 
hết mọi người) chiu trách nhiệm về ngôn ngữ 
và lời nói. Bán cầu não phải điều 
khiển phan bên trái cơ thể và 
chịu trách nhiệm nhân thức 
môi trường xung quanh, thông 


Kết nối hai bán cầu 
Về mật vật lý, các bán cầu được nói 
với nhau bởi một bó dây thần kinh 
lớn gọi là thé chai. Nó như 
một đưởng cao tốc chúa 
khoảng 200 triệu té 
bào thần kinh dày đạc, 


tin giác quan và sự sáng tạo. 
Hai nửa của bộ não làm việc 
cùng nhau, giao tiếp với 
nhau thông qua một siêu xa 
lộ thân kinh được goi là thể 
chai. 


tích hợp thông tin tử 
cả hai bën của cơ thé 


Kiểm soát bên đối diện 
Mỗi bên cơ thể gửi thông tin 
đến và được kiềm soát bởi 
bản cầu não ở bên đối diện, 
Thông tin di chuyền giữa 
chúng bằng một mạng 

lưới dây thần kinh lan 

tỏa đến tung centimet 

cơ thé. 


THUẬN 
TAY PHẢI HAY 
TRÁI? 
Khoảng 7O đến 95% dân số 
thế giới thuận tay phải. Có thể 
Sự phản công tay thuận được 
mã hóa trong gen. Quá trình tiến 
hóa có thé đã ưu ái hơn với các 
ca nhân thuận tay phải vi bán 
cầu não trái của chúng ta 

kiềm soát ngôn ngữ. 


l 


NAO CHUA 86 TY TE BAO THẦN KINH 
VỚI 100 NGÀN TỶ KET NOI - NHIEU HON 


CẢ SỐ SAO 

TRONG DẢI 

NGÂN HÀ — 
Các mạng lưới trong não 


Đề thực hiện một hoạt động đơn giản nhất như đi bộ hay 
một hành động phức tạp như khiêu vũ, bạn hiếm khi chỉ 
sử dụng một vùng của bộ não. Trong thực tế, các mạng 


lưới kết nối các vùng não đều được kích hoạt khi bạn thực 


hiện các hoạt động thường ngày. Bang cách tìm các khu 
vực luôn được kích hoạt đồng thời, các nhà nghiên cứu 
có thé lần theo luồng thông tin di chuyền trong nao. Các 
mạng lưới này có thể thay đồi trong suốt cuộc đời, 

khi ban học các kỹ nang và thông tin mới, kết qua 

là các đường dàn thân kinh mới được tạo ra. Các 

đường dẫn thần kinh không được sử dụng có thể bị 

cát bớt khi bạn già đi 


'Tế bào thần kinh này được 
nối với bẩn tế bào khác, 
hình thành một mạng lưới 
trong não. 


Các kết nối vật lý 

Các nhà khoa học có thé 
làn theo những kết nối vật 
lý giữa các tế bảo thần 
kinh trong não. Mật độ 
của các đường thần kinh 
cho biết vùng não nào 
giao tiếp nhiều nhất 


Hoạt động thần kinh được 
hiển thị là các vùng sáng 
khi quét não 


Các vùng não hoạt động 
Tín hiệu mà các tế bảo thần 
kinh tạo ra có thề được ghi 

lại bằng một số hình thức 
quét não nhất định. Nhìn vào 
những kết quả quét này, người 
ta có thể biết được vùng não. 
nảo hoạt động nhiều nhất 
trong một số tác vụ cụ thé. 


oe 
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Trung khu giao tiép 
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Đường dẫn thần 
kinh kết nối các 


vùng não 

Một trong nhiều nút Nhiều khu vực 

trong não hoạt động cùn: nị 

khi bạn chơi cờ g hoạt động 
Khi chơi cờ, bạn sử 
dụng nhiều vùng trong 
não. Bạn không chỉ sử 
dung vùng xử lý hình 
ảnh, mà còn kích hoạt 
bộ nhớ và vùng lập kế 
hoạch đề nhớ lại các 
nước cờ trước đỏ và 
thiết lập chiến lược 

CHẾ ĐỘ MẶC ĐỊNH 


Khi bạn thư dàn và không tập trung vào thế giới 
xung quanh, não sẽ thé hiện một kiều mẫu hoạt 
động cụ thé; đây được gọi là mạng lưới của chế 
dó mac định. Người ta cho rằng mạng lưới này 
giúp tạo ra những suy nghĩ khi tâm trí của bạn 
đang lơ dënh và có thé liên 

quan tới sự sáng tạo, tự 

chiêm nghiệm và lý luận 

dao đức 


SUY NGHĨ 
SÁNG TẠO 


MƠ MỘNG 


Lóe lên sự sống 


Day thần kinh dẫn truyền các tín hiệu điện di kháp cơ thể chỉ trong vài mili giây. Mỗi day 
thần kinh giống như một day cáp chứa các lõi day cách điện, mỗi lõi dây được gọi là một sợi 
thần kinh, hoặc sợi trục. Sợi trục là phần chính của một tế bào rất dài gọi là tế bào thần kinh 
và công việc của nó là truyền tín hiệu. 


Dây thần kinh chứa các 
mạch máu và các bósợi _ Tế bào thần kinh gửi thông điệp đi như thế nào? 
itruc (sợi tế bào thần kinh) Cá £ i z 
ic tế bào than kinh tạo ra một xung điện dé đáp lại một kích 
thích nào đó, chàng hạn như đau. Nếu kích thích đủ mạnh, các lỗ = 
Mach méu ò màng tế bao than kinh mở ra dé các ion tích điện 6 at đi vào và be 
ra khỏi tế bao. Điều nay tạo ra một xung điện lan truyền doc theo 
soi trục thần kinh. Sau đó các lỗ đóng lại, sån sàng cho các kích 
thích tiếp theo. 


e Xung điện của một 
tế bào thần kinh 
Điện tích di chuyền dọc theo. 
sợi trục thần kinh. Các tế bao 
myelin giàu chất béo boc 
quanh sợi trục như những 
hạt cườm xâu trên một dây, 
đề lại khoảng trống ở giữa 
các hạt đó. Xung điện nhảy 
cóc từ khoảng trồng này 
sang khoảng trống 
khác đề di chuyền 
= „ „ nhanh hon. 


TÍN HIỆU 
THẦN KINH 
TRUYỀN ĐI NHANH 
ĐẾN MỨC NÀO? 
Nhanh nhất là những tín hiệu 
đến và đi từ những thụ cảm 
vị trí trong cơ bắp. Chúng 
gửi các xung điện đi với 
tốc độ 430 km/giờ. 


Tín hiệu điện nhảy từ 
đầu này đến đầu kia của 
mỗi “chiếc áo khoác” 


Một bó sợi 
trục 


Vë myelin (giống như một chiếc áo 
khoác làm từ chất béo) cách ly sợi 
trục này với sợi trục khác và tăng 
tốc tín hiệu điện của nó 


Tín hiệu điện 
truyền dọc theo. 


h - 
Áp lực chèn lên mot day thần tebe hàn kish a 
kinh, do mang một chiếc tất © 

quá chat chang han, có thé 


cắt đứt nguồn cung cấp máu, ... > 
gây cảm giác të do nó ngàn 
dày thàn kinh truyën di các 
thông điệp. Khi áp luc giảm, 
lưu lượng máu trở lại binh 
thường. Khi dây thần kinh và 
các thụ thể của nó hoạt động 
trở lại, một cảm giác ngứa ran, 
có thé kha khó chịu, sẽ xảy ra. 


Tín hiệu 
di 


ÁP LỰC NGAN CAN THU THỂ HOẠT 
MAU LƯU THONG DONG TRO LAI 
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SE oe as tine nh tau CAC TE BAO THAN KINH 
CHUA BANG MOT PHAN 
MOT NGHIN TY MAT CAT 
NGANG CUA MOT SOI TOC 


Mỗi tế bào thần kinh có vô số tua ngắn gọi 
là sợi nhánh. Chúng như ăng ten nhận tín 
hiệu từ các tế bào thần kinh lân cán. 


Tin hiệu điện tiếp tục 
truyền dọc theo sợi trục. 
về phía nơron tiếp theo. 


Các gói chứa chất dẫn. 
truyền thần kinh sẵn. 
sàng được giải phóng 
để kích hoạt tế bào. 
thần kinh tiếp theo 


Chất dẫn truyền thần. 
kinh được giải phóng và 
tràn qua khoảng trốn: 


Chất dẫn truyền. Pin) cắm © 
vào một protein và mở ra 
2 Truyền thông điệp một cổng dẫn vào tế bào thần 
Đề truyền thông điệp đến kinh tiếp theo. 
một tế bảo thần kinh khác, tế bào thần kinh chuyền 
đồi tín hiệu điện thành tín hiệu hóa học. Nó giải 
phóng các chất gọi là chất dẫn truyền thần kinh có 
kênh 


thể vượt qua khoảng cách rất nhỏ giữa các tế bảo 
thần kinh. Bằng cách mở các cửa nằm trên màng 
tế bào thần kinh bën cạnh, chúng kích hoạt dé tế 
bào này bắt đầu truyền đi xung điện của nó. 
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Va đập, bong gân và rách cơ 


Các mô mềm của cơ thể, như dây thần kinh, cơ, gân và 
dây chàng, rất dë bị tón thương, dẫn đến bầm tím, sưng, 
viêm và đau. Một số chấn thương do chơi thể thao, 


trong khi một số khác có thể do vận động quá mức kg san 
hoặc gặp tai nạn. Chấn thương thường phổ biến hơn ở Y TE TÉ? 
i lớn tuổi và thể lực kém. Go vào khuyu tay gây chèn 
= i Taua s 
yu tay, 
Các vän dé vé thán kinh xuong, tao càm giác 
Cac day thần kinh rất dài và giật. 
thường đi qua những khe 
hẹp giữa các xương. Những 
khe này định hướng và bảo. 
vệ day than kinh; nhưng 
chúng cũng có thể kẹp day 


thần kinh gay đau, tê hoặc 
căng thang. Sự chèn ép có 
thể xảy ra khi những cử 
động lập đi lap lại khiến cho 
các mô sưng lên, do duy 
trì tư thế không thoải mái 
trong một thời gian dài (ví 
dụ như gập khuỷu tay khi 
ngủ), hoặc khi các mô bao 
quanh trượt ra khỏi vị trí, 
xảy ra khi trượt đĩa đệm. 


TẠI 
SAO KHI 
VA VÀO KHUYU 


Hội chứng ống cổ tay 
Dây thần kinh giữa nằm giữa 
các xương có tay và một dây 
chàng khỏe nối gốc của ngón. 
cái và ngón ut. Khi dây thần 
kinh này bị chèn sẽ gây cảm 
giác đau ram ran ở ban tay, có 
tay và cảng tay. 


Dây thần kinh trụ 


Paka diya kohtu 

ra, có thể bị va vào và gây 
cảm giác tê 

Khuỷu tay 


Chấn th cổ 
(whiplash) © et 


Chấn thương có kiểu này xảy 


ra khi đâu đột nhiên ngửa 
vé sau rồi giật về trước hoặc 
ngược lại. Điều này thường 
Xảy ra với những người ngồi 
trên xe ô tô khi bi một xe 
khác đâm từ phía sau. 


Nén đĩa đệm và rách dây 
chàng 

Chuyển động giật có đột ngột 
làm có bị chán döng. Nó có 
thể làm tồn thương xương cột 
sống, nén các đĩa đệm giữa 
các đốt sống, làm rách dây 
chàng và cơ, va làm dan các 
day thần kinh ở có. 


Điều bị ngửa về sau, 

các khớp cổ bị mở 

rộng quá mức 
Đĩa đệm bị đết 
sống chèn ép. 


Quán tính hát dàu 
gập về phía trước 


NGUA QUA MỨC 


Đau lưng 


Dau lưng thường xảy ra nhất ở 
phần cột sống dưới, nơi rất dễ bị 
tồn thương vì nó nang đỡ phán 
lớn trọng lượng cơ thể. Nhiều 
trường hợp là do nâng vật nang 
mà không bảo vệ lưng bằng cách 
giữ lung thẳng. Sự căng co qua 
mức có thể dẫn đến rách và co 
that co, dan day chang, tham chi 
là trat một trong những khớp 
trượt nhỏ xíu giữa các đốt sống 
(xem trang 40). Áp lực có thể 
khiến cho phân lõi đĩa đệm, vốn 
mềm như thạch, bị thoát qua lop 
vò dạng sgi va chèn vào một day 
than kinh nào đó. Co thể điều tri 
đau lưng bàng thuốc giảm đau, 
vat lý trị liệu và duy tri van động 
càng nhiều càng tốt. 


Các vết rách cơ ở lưng rất 

khó lành vì lượng máu 

chảy đến khu vực này rất 

/ hạn chế 
/ Căng cơ 

khi bạn không khỏe, 
cơ bắp có trương lực 
kém. Chúng dễ bị 
căng khi nâng, mang 
vac hay gập một cách 
không thoải mái, thậm. 
chí do ngồi lâu ở một 
tư thế. 


Đĩa đệm bị trượt 
Một đĩa đêm bị tồn 
thương sẽ chèn lên 
trên một rë thần kinh, 
gay ra cảm giác tê, co 
thắt và đau lưng. Kích 
ứng dây thần kinh 
hông gây đau buốt 
một chân. 

` pria đậm bị trượt 


Gai xương 

Khi xương sống lão 
hóa và bắt đầu mòn 
di, tình trạng viêm nhẹ. 
và nỗ lực phục hồi của 
xương có thế tạo ra 
các gai chèn vào rễ 


Gai xương thần kinh gay đau. 


VAN ĐỘNG 
Va dap, bong gân va rách cơ 


Căng cơ và bong gan 
Bong gân là sự dan hoặc 
rách của dây chằng, còn 
cảng cơ là do dan hoặc 
rách cơ hay gan nối co với 
xương. Bong gân và căng 
cơ xảy ra khi ngã hoặc bị 


Cơbắp 
— chân 


Hàn m” treo lam cho các mó cang 
lăng hoặc rách. Điều này gây 
Căng cơ và ra những cơn co đau đón, 
bong gân 


sưng và có thế dan đến 
cảng cứng tạm thời, giảm 
khả nang vận động. 


Cơ và dây chàng 
có khả nang dan 
nhất định; khi quá 
càng, chúng có thé bị 
rách. Một lực lớn, ví dụ 
như ngã khi trượt tuyết, 
thậm chí có thế khiến dây 
chàng bi đứt doi (vỡ). 
Rach dây ching 


mát cá chân Gân gót chân 


— (gân Asin) 


Dây chàng 
mắt cá chân 


MẮT CÁ CHÂN LÀ NƠI 


BỊ BONG GÂN PHỔ BIẾN 
NHẤT TRÊN CƠ THỂ 


Ky thuật P.R.I.C.E là một cách hiệu quả 
dé điều trị càng cơ hoặc bong gan: 
Bảo vệ (Protection) - sử dụng đệm 
đỡ, nang hoậc bảng chéo dé giảm áp. 
lực. Nghỉ ngơi (Rest) - giữ cố định 


khu vực bị thương. Nước đá (Ice) 
~ chườm đã lạnh đề giảm sưng và 
chảy máu. Nén (Compression) 
- bang đàn hồi giúp giảm sưng 
Nâng cao (Elevation) - đặt 

khu vực bị thương ở vị trí 

cao dé giảm sưng. 
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LƯỚT QUA MỘT SỢI LÔNG 
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3 Các thụ thé 
< xúc 
: = 
4 ngay 
nền lớp 
< biểu bì 
= 
= 
Chuyën dóng cüa lóng Nhiët dó và càm giác dau Tiëp xúc rát nhe 
Chúng ta có thé cảm nhàn duct Các di 3 á T on các đầu dây thần kinh tự 
hưa ch j >t chút là các té bào Merkel rát 
hi nhạy cảm với những tiếp xúc nhẹ 
ni 3 tập trung đậc biệt nhiều 
dây thần kinh bao qu: hár 3 ké à >| ja de oc 
Cam nhan ap luc T q 
eke I : THẾ NÀO ` 
Xúc giác thực ra là một tập hợp các tín hiệu từ nhiều thụ CHÚNG TA CẢM ` 
thể khác nhau dưới da. Một số thụ thể tập trung ở những NHẬN ĐƯỢC SÂU M 
khu vuc nhát dinh, ví du nhu dáu ngón tay. TRONG CO THÉ? \ 
Hầu hết xúc giác của chúng | 
Da cảm nhận bằng cách nào ta có ở da và các khớp. Nhưng | 
Da của chúng ta có rất nhiều các cảm biến vi mô, hay còn goi là chúng ta cũng cảm thấy khó / 
thụ thé, được sắp xếp ở các độ sau khác nhau và sản sàng đáp ứng chịu ở bụng. Điều này là do có 
với mọi loại tiếp xúc: từ những tiếp xúc ngán, mơ hó đến những các thụ thể co dãn và các 
sức ép kéo dài. Thực tế, mỗi thụ thể đại diện cho một cảm giác cảm biến hóa học ở trong 
riêng biệt. Chúng hoạt dong bằng cách đáp ứng (kích hoạt mot và xung quanh ruột. 


xung thần kinh) mỗi khi bị tác động hay bóp méo. 


Cham nhe 

Các thụ thé va chạm nhẹ rất có ích 
cho những người khiếm thị khi đọc chữ 
Braille bởi chúng được sắp xếp dày 
đặc dưới da va tín hiệu mà chúng phát 
ra tắt đi rát nhanh. Điều này giúp cho 
thông tin được cập nhật chỉnh xác và 
nhanh chóng. 


Lòng bàn tay và ngón tay của 
chúng ta rất nhạy cảm, nhưng đầu 
ngón tay là nơi có nhiều dây thần 
kinh hơn bát cử nơi nào khác trên 
da. Hàng nghìn thụ thể va chạm 


nhe nằm ở đầu các ngón tay. Mô 
hình truyền tín hiệu của chủng cho. 
chúng ta biết cấu trúc của những 
bề mặt mà ta chạm vào 


Áp lực và sức căng 
Khi da bị tá: 
dạng do áp | c thụ thế ở sâu dưới 
da sẽ cảm nhận được. Chúng ngừng 
phát tín hiệu sau vải giày, nhờ đó 
chúng o cáo lại những thay 
đói nhan| hứ không phải áp 


lực liên tục 


Số lượng đầu dây thần kinh 


trên mỗi centimet vuông 


g bởi lực kéo hay biến Loại thụ thé xúc 


| Thy thể áp 
lực sâu và sự 
rung 


Sự rung và áp lực 

sâu nhất nam 
ở cả khớp và da. Những thụ thé này 
g ngừng tri n tín hiệu di, vì thé 
chúng báo cho não về áp lực hay sự 
rung kéo dài. 


khôr 


DÀ MỖI ĐẦU NGÓN 
I TAY CÓ THỂ 
PHÁT HIỆN KHÁC 
BIỆT VỀ CẤU 
TRÚC Ở NHỮNG 
BỀ MẶT CÓ KÍCH 
THƯỚC NHỎ HƠN 
MẶT CẮT NGANG 
MỘT SỢI TÓC 
10.000 LẦN 


Bạn cảm nhàn bằng cách nào? 


Từ da, lưỡi, cổ họng, khớp và các bộ phận khác của cơ thể, các cảm biến 
vi mô gửi thông tin xúc giác dọc theo day thần kinh cảm giác đến não. 
Điểm đến của các xung thần kinh này là một phần vỏ não gọi là vỏ não 
cảm giác, nơi thông tin xúc giác được sắp xếp và phân tích. 


Bộ não cảm nhận bằng cách nào? 

Chúng ta có thể biết một vat dang chạm vào vị trí nào đó trên co thể 

là bởi bộ não có chứa một tấm bản dó cơ thể. Bản đồ đó nằm trên 

một dải thuộc lớp ngoài của não gọi là vỏ nao cảm giác, nhưng nó bị 

bóp méo. Một số bộ phan cơ thể cực kỳ nhạy cảm do có các đầu day 

than kính dày đạc và vì thế chiếm mot phan không lô trong bản dó Người lùn giác quan (Homunculus) 
nay. Vỏ não cần một không gian lon như vậy để ghi lại chính xác dữ Người lùn giác quan là một cơ thé bao 
lieu xúc giác chỉ tiết. Nó kết hợp các thong tin dé phân tích xem vat gồm các bộ phận được vẽ theo tỷ lệ tương 


i ` it ứng voi diện tích của chúng trong vỏ não 
Hep xpe ey mecca ten Ẩm Bay anh. ránhaydka co lạ thuy ee nen 
. phia trên ứng với mau trên 
hình minh họa bộ não 
bên dưới. 


Bộ não nhạy với xúc giác 
Nhìn từ một phía, phần vó não 
tiếp nhân thông tin xúc giác là 
một dải hẹp. Dải này kéo dài 
vào trong khe sâu giữa hai 
bán cầu não. 


Dai màu hồng này là 
vỏ não cảm giác, phần 
vỏ não tiếp nhận thông 
tin xúc giác 


Vỏ não, phần màu 
vàng, là lớp ngoài của 
đại não; cẩu trúc gấp 
nếp khổng lồ này tạo 
thành phần lớn bộ não 
người 


Những phần nhạy cảm 
Vỏ não đề dành một phần rất lớn 
cho các bộ phận cơ thé cung cáp 
những thông tin xúc giác chỉ tiết 
nhất: môi, lòng bàn tay, lưỡi, ngón 
tay cái và các đầu ngón tay, 


5 TRIỆU 


LÀ TỔNG SỐ ĐẦU DÂY 
THẦN KINH CẢM GIÁC 
TRÊN DA 


CHÚNG TA 
CẢM NHẬN NHIÉT ĐỘ 
BẰNG CÁCH NÀO? 
Các đầu dây thần kinh chuyên 
biệt dưới da rất nhạy với nóng hoặc 
lạnh. Trong khoảng 5-45°C, cả hai 
loại dây thần kinh này đều truyền tín 
hiệu, nhưng với tốc độ khác nhau, 
cho não biết mức độ nóng hay lạnh. 
Ngoài khoảng nhiệt độ này, các đầu 
dây thần kinh khác sẽ chịu trách 
nhiệm, nhưng không phải cảm 
giác nhiệt nữa mà là cảm 

giác đau. 


Bạn cảm nhan bằng cách nào? 


CÁC GIÁC QUAN 
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Tại sao chúng ta không thể cù 
chính mình? 


Khi chúng ta cố gắng tự cù, não lấy một 
bản sao mô hình chuyền động du kiến Re 
của các ngón tay và gửi nó đến phán 

cơ thể sắp bị cù, cảnh báo và làm giảm 

phản ứng của nó. Cách này hiệu quả vì 

không giống như khi bị người khác cù, 

bộ não của chúng ta có thể dự đoán cử 

động chính xác của bàn tay và bỏ qua nó. 

Đây là ví dụ về một khả năng rất quan 

trọng của bộ nao là lọc các du liệu cảm 

giác không mong muốn. 


Xúc giác do phần 
vò não cảm giác 
điều khiển — 5< 
Hưng cảm do 
phần này của vỏ - 
não kiểm soát 


Một cú chọc léc 
thật sự sẽ kích 
hoạt các day 
thần kinh đi tới 
trung khu khoái 
cảm cũng như ~ 
trung khu cảm 
giác của não 


Khi tự cù, tín 
hiệu thần kinh 
sẽ chỉ truyền 
đến vỏ não cảm 
giác 


Thí nghiệm cù TAY 

Ban có thé dễ CHUNG TA 
dang khang dinh 

minh khong thé 

tu cü bang mot 

thí nghiệm như 

thể này. Nhưng 

điều đó không 

đúng với mọi 

người. Trên thực 

tế vẫn có những = 
người có thé tu TAY NGƯỜI 
cü chính ho. KHÁC 


Đường đi của cảm giác đau 


Dù không dễ chịu nhưng cảm giác đau cực kỳ có ích. Chúng 
báo cho bạn biết khi cơ thể bị tổn thương và mức độ đau sẽ 
giúp bạn có những hành động phù hợp. 


Cảm giác đau 


Các đường dẫn thần kinh từ các 
nội tạng chay song song với các 
đường dan thần kinh tử da và cơ 
trước khi đến được não. Điều này 
có nghĩa là não có thể nhầm lån 
su đau từ cơ quan nói tạng với sự 
đau cơ hoặc da gần 


Các tín hiệu đau di chuyển từ các thụ thể tế bào thán kinh tại đó, vón là loại Tín 
vị trí chấn thương, dọc theo dày thần kinh đến tủy sống, và sau tồn thương phó De 
đó đến não. Chúng cho bạn biết rằng ban đang bi đau. Các loại biến và dễ xảy Raed 


thuốc giảm dau tự nhiên hoặc nhan tao hoạt động bang cách ra hơn. 


ngăn chặn luồng tín hiệu nay. 


tim 


gó 


Nhanh hay chàm? 

Soi truc cüa sọi thàn kinh A duoc 

boc trong vò myelin, cho phép các, 
tín hiệu điện truyền đi nhanh hơn trong. 
các sợi C. Các thụ thé sợi Anam dày đặc 


trong da dẫn đến cảm giác đau nhói  cẢM GIÁC ĐAU CẢM GIÁC 


cục bộ. Các sợi C chậm hơn truyền 
đi cảm giác đau ami nhức nhói. AME MO HÒ pav CVC Be, 


TÍN HIEU DAU 


Tế bào 
hinh pr an, 
ich thíc 
GẤP 15 LẦN SO Các đầu dày thần kinh lộ ra dưới 
VỚI SỢI C da bắt đầu phát tín hiệu đáp lại 


các prostaglandin. Các sợi trục 
thần kinh đưa tín hiệu điện 
bảo cơn đau đến các bó 
dây thần kinh. 
cnan an vết Prostaglandin 
Aspirin ngân chan Khi bạn bị đau, các 
prostaglandin hình té bảo dưới da bị tốn thương 
thành tại vị trí chấn và giải phóng các chát gọi là 
thương đề ngân sự Prostaglandin làm các tế bảo thần 


đi của dây kinh lân cận trở nên nhạy cảm. 


Tế bào bị thumg— 


kia HH a ae ws 
TT... Z 


Nhang 


Khép thần kinh giữa các tế vn GIÁC QUAN 
bào thần kinh truyền tín hiệu. ủa cảm giác đau. 78 f 79 
hóa hoc vë cåm giác dau 


Té bào thần kinh Vỏ đại não tiếp nhận các 
tiếpnhận — thông điệp hóa học ứng với 
cảm giác đau 
@ Dẫn truyền thông điệp. 
Cũng giống như mọi tín hiệu. 
thần kinh khắc, trên đường truyền 
đến não, xung điện được chuyền 
thành một thông điệp hóa học 
đề tới được tế bảo thần kinh 
tiếp theo. Thân não có thé 
giải phóng chất giảm đau tự 


nhiên opioid dé ngăn một 
số thông điệp hóa học vượt 
qua khoảng cách giữa các 
$ tế bảo thần kinh vả làm Dei thị nhất tấu 
5 à i ái 
Thuóc giàm dau Thông digphge ĐÓ Cômgácdau hiệu dau đến các 
Các loại thuốc giảm cắm giáo Dây thần kinh, vùng khác nhau 


u 


dau nhóm opioid, ví du truyền đến não N, trên vỏ não 


như morphine, bắt chước các 


opioid tự nhiên của cơ thể, gắn vào Truyền đến não 
các tế bao than kinh làm giảm hoặc thậm De nh Tin hiệu tiếp tục di đến phần 
chí chân thông điệp hóa học của cơn đau, có y thức của não là vỏ não, 


Nó có thé xóa bó hoàn toàn cảm giác đau 1 pth deen ebbing link, ÁP 
đón, rất hữu ích khi cấp cứu. ` sự chú ý và đánh giá tầm quan 
trong. Việc nảy làm ta thấy đau, 
ngay cả khi không có. 
nguyên nhàn, 


Sừng lưng của tủy sống 
Sửng lưng là một trong bón cột thần 
kinh chính của tủy sóng. Nó có trách 
nhiệm xử lý xúc giác và các cảm giác 


N Dây thần kinh kết 
liên quan, bao gồm cả cảm giác đau. 


nối với tùy sống 


Tại sao chúng ta ngứa? NGUA 
Ngúa phat sinh khi bề mặt da bi kích thích 
hoặc khi các phần của da bị viêm, co thể tiết 
ra những chất gây ngứa. Có nhiều khả nang 
cảm giác ngứa xuất hiện trong quá trình 
tiến hóa dé bảo vệ chúng ta chống lại côn 
trùng cần. Các thụ thể ngứa hoàn toàn tách 
biệt với các thụ thể xúc giác hoặc đau. Khi 
chung bị kích thích, tín hiệu đi qua tủy sống 
đến não, nơi kích hoạt phản ứng gãi. Việc 
gai ngứa sẽ kích thích cả thụ thể xúc giác Khi cảm giác này qua 
và thụ thể đau, chan các tín hiệu từ thụ thể & đi, ban sẽ cảm thầy 
ngứa và làm bạn phân tâm mà không muốn KA fe) ngúa hon truóc 

gai nữa. Q Sä 


Chu ký ngúa 

Việc gai có thé kích 
thích da và khiến 

cảm giác ngứa càng 
manh hơn. Gai cũng 
khiến não giải phỏng 
serotonin đề làm giảm 
đau, mang lại cảm 
giác dễ chịu tạm thời. 


Hoạt động của mắt 


Thi giác của chúng ta rất ky điệu. Chúng ta có thể thấy các chỉ tiết và mau sắc, nhìn 
TÓ các vật ở gần cũng như ở xa hay đánh giá tốc độ, và khoảng cách. Giai đoạn đầu 
tiên của việc nhin là chụp anh: một hình ảnh sắc nét được hình thành trên các thụ 
thé ánh sáng của mat. Sau đó, hình ảnh cần được chuyển thành tín hiệu thần kinh 
(Xem trang 82-83) để bộ nao có thể xử lý (xem trang 84-85). 


Ó mắt, còn gọi là hốc mắt, 
là khoang trong hộp sọ, 
nơi chứa mắt 
Ve 
roan 
Giác mạc là phần fa 
có hình vòm hơi 'Võng mạc chứa đầy các 
Sm sq sáng có tác 


Mống mắt, i là “ròng đen”, là phần có 
Tế 2533 CÁ S N ÔN 
kính thuốc của đồng tờ 
—— Đồng từ, thường gọi là “con ngươi”, là 

rim tim nôn ts gòn ice hip 
Soa ey eee lượng 
ánh sáng di vào 


S ee 
tinh thể 


HL HNLI AQ 


ki 
z 


Khi di qua giác 
mạc, ánh sáng bị 
bë cong (khúc xạ) 


ay thần kinh thị 


iác truyền các 
Trong mát tín hiệu thin kinh 
Mat của chung tả lien tục quét môi trường xung | từ thụ thể ánh 
quanh, cho anh sang ma vat tạo ra hoặc phản chiếu sáng lên não 
di qua, Các tia sang di vào mát trước tiên phải qua Màng mạch 1 Ë 
mot của số trong, phóng lên, goi là giác mac. Anh chứa các mạch 1. Khúc xa ánh sáng 
Sang bi Dé cong tai giác mạc tiếp tục di qua đóng tú, mầu cung cấp | Do giác mạc có hình vòm 
Noi điều chini cuGng do ánh sáng, rồi được thủy tinh cho võng mạc nên ánh sáng khúc xạ qua nó bị 
thể Hội tu lên vongimac; tai day, hàng triệu tế bào và cùng mạc be ae aS a dua Song 

x : tới mó iém ở trong má 

cam quang tao thanhiimt hình anh dé gửi tới nao. tir mot ló trong mong mát 


soát lượng ánh sáng đi qua. 


Cơ mi co làm phồng thủy tinh thể để 
nhìn gần hoặc dãn làm det thủy tinh 
thể để nhìn rõ các vật ở xa 


Mống mắt 


Dây thần. 
kinh thị giác 
2. Tự động điều chỉnh tiêu cự 
Khi nhìn các vật ở gần hay xa, chúng ta điều chỉnh 
tiêu cự của mát mà không cần suy nghĩ. Khi nhìn gần, 
các cơ kéo gan vào thủy tinh thể co lại, day chang chung 
xuống và thủy tinh thé phồng lên làm tang độ nét 


CÁC GIÁC QUAN 
Hoạt đông của mắt 


80/81 


‘Thy thể ánh sáng trên võng mạc 
gửi tín hiệu thần kinh tương ứng 
với hình anh 


š Hình ảnh trên võng mạc 

Khi ảnh sáng chạm vào vong mạc, hơn 100 triệu 
thụ thé ánh sáng được kích thích, giống như các điềm 
ảnh trên cảm biến của máy ảnh ky thuật só. Các mó thức 
vè cường độ và mau sắc của ánh sáng được giữ nguyên 
khi chuyền thành tin hiệu điện trong day than kinh thị 
giác dé truyền đến não. 


Ant Sự bôi tron 
s chói ees Được tạo thành bởi tuyến lệ dười mí 
Móng mắt là phân có màu của ta chớp mắt mat trên, nước mát có tac dụng làm 
mất và có một lỗ ở chính giữa ám và bôi trơn mát, rửa sạch các hat 
oi là đồng tử, Nó chứa các cơ Mi mắt dưới vật chất nhỏ ra khỏi bë mat của mắt: 
co, dan làm thay đổi kích thước Na Nước mắt được sinh ra liên tục, mặc 
của đóng tú dé thêm hoặc bớt xiên >à a dù chúng ta chi nhận thấy chúng 
lượng ánh sáng chiếu vào mát. hay, những mất mỗi khi khóc hay chảy nước mắt 
Tuyến lệ sinh ra nước mat, 
Mống mắt, Nhắm mắt shang aa vào mắt qua các 
A Ang lở Mat của chúng ta cuc kỳ mỏng lệ 
aó thầu, manh. Khi có nguy cơ bị một A 
ry sas vat roi vào mat, các mi mat sé i 
(dän) để nhận đóng lại theo phản xa. NT 
i iợtm à 
ronnan a | Lóp phòng thù dáu tien thành khi yến lẹ tạo 
ANH SÁNG YẾU Lông mi và mí mát giúp bảo vệ ra quá nhiều nước mắt 
đôi mát của chúng ta. Lông mi khiến chúng không thể 
ngân bụi và các hạt vật chất thoát hit qua mal 
Đồng tử nhỏ nhỏ khác bay vào mắt. Mt mát Đường dẫn nước mắt— 
lại (eo) để hạn giúp bảo vệ chống lại các vật chiy ng nao, 
chế ánh sáng lớn hơn và các chất kích thích 
đi vào mắt 


ÁNH SÁNG CHÓI 


trong không khí. Mi mắt còn 
có nhiệm vụ dàn đều nước mát 
trên bê mặt mát. 


Tạo thành hình ảnh 


Vong mac chỉ lớn bằng móng tay cái nhưng có thể tạo ra 


ĐỐM SÁNG 


những hình ảnh cực kỳ sắc nét và chỉ tiết. Chúng ta dựa Than a Ichi 
5 š. iu dịch sệt nhu gel chứa 
= E té bào trong vóng mac dé bién các tia sáng thành dày trong càu mát có thé 


hóa lóng, càn tró các tia sáng 
chiếu vào mát và dó bóng lên 
Võng mạc. Những cái bóng 
này xuất hiện dưới dạng 
đóm hay hình thù lóe sáng 
trong mát. 


Chúng ta nhìn bằng cách nào? 

Hình ảnh được tạo ra ở đáy mát, trong một lớp gọi là vong 
mạc. Các tế bao trong vong mạc rất nhay với ánh sang. Khi 
được ánh sáng chiếu vào, chúng phát các tín hiệu thần kinh 
truyền đến nao dé xử lý dưới dạng hình ảnh. Vong mạc chứa 
hai loại tế bào cảm quang: tế bào hình nón phát hiện màu 
(bước sóng quang) của các tia sáng còn tế bào hình que thì 


không. 
Các tia sáng phản Giác mạc khúc T Hinh ảnh đảo ngược, 
chiếu từ vật thể xạ, hay bë cong, 1 


4 


| 

bi) 
XJ 
ÁNH SÁNG TRÁNG ba 
Tia sáng Thùy tinh thể hội 
Ánh sáng tráng bao gồm tu các tia sáng 
ánh sáng với rất nhiều 
bước sóng khác nhau 
Một số thụ thể ánh sáng ae tử 
trong mát nhạy cảm với tế bào hình nón 
những bước sóng nhất 
định, cho chúng ta cảm _ Các té bào hình que 


Các tế bào hình que và hình nón 
Các tế bào hình que tập trung nhiều nhất 
quanh trung tâm võng mạc, nhưng không 
có ở vùng chính giữa, được gọi là hó võng 
mạc, nơi các tế bào hình nón tập trung 


tập trung nhiều nhất ở đông đảo. Không có mạch máu trong khu 
giác về màu sắc. ki saa vực hó này nên nó có thể tạo ra một hình 
z ảnh sắc nét và chỉ tiết. Trung tam hó vóng 
Té te hinh me nel bars mac chi chứa các té bào hình nón màu dó 
phía trước dây thần kinh, khiến Tế bào hình que và hình và xanh lục 
đường di của dây thần kinh không bị 
ÍA nón nằm phía sau dây thần Piku hi 
Sự tiến hóa của điểm mù °" trở kinh, cản trở một phần Phere bas 
Trong mắt người, các tế bao hình đường đi của dây thần 
que và hình nón nằm phía sau các truyền lên nā 
dày thàn kinh. Các dày thàn kinh 
di ra từ phía sau mát tại một điểm = 
duy pine dé đến não, tao nên s 
một điểm mü nơi không có tế bào 
hình que hay hình nón. Não bù MILI GIẦY LÀ KHOẢNG 
dap thiếu sót này bằng cách đoán THỜI GIAN ĐỂ MẮT THỰC 
những gi có thé ở trong điểm mù > 
và tự động “điền vào chỗ trồng” HIỆN MỘT CỬ ĐỘNG KHI 


cho chúng ta. Mắt của loài mực có 


dây thần kinh nằm phía trước các BẠN ĐỌC NHANH 


tế bao hình que và hình nón, vì vay 
loài này không có điểm mü. MẮT MỰC MẮT NGƯỜI 


hem  O2/ đố 


Tiến đến võng mạc @ 


Té bào hình nón gửi tín hiệu thần Sau khi được thủy tinh thể hội tụ, tia sáng di 


Kinh aig) V64 ¿nh sáng sank bas, chuyền trong cầu mát về phía võng mạc, nơi có 
da boke Kinh dường các thụ thế ánh sáng hình que và hình nón. Sau fe 
đó, các tia sang cham vào các thụ thế va một té 
Té bào thần kinh bào thần kính gần đó phát đi tín hiệu thần kinh 
kết nối dọc theo các dây thần kinh về não. 


Té bào hình que gửi & 
ae 2 Trong ánh sáng mờ, bông hoa dường 

Hin higar thề kính dép archi oó màu den vk triog. 

ứng với mọi màu sắc 

ánh sáng; nó hoạt động Thang độ xám 

Sepa see ssa Ee 2 Các tế bảo hình que rất 
nhạy với ánh sảng; chúng 
cho phép chúng ta nhìn 


P 
/ 
` \ trong điều kiện anh sáng rất 
( MOR | 
4 J 


I yéu nhưng không phân biệt 


¥ k E | được các màu khác nhau. 


Tế bào hình nón không 
À được kích thích ở mức ánh 
sáng thắp; vì vậy, những gì 


q hà bạn nhìn thấy là các cấp độ 
ic 


= Pavan : trên “thang độ xám". 

o hình nón cung ci 
ore = đủ màu sắc của bông hoa Màu SẮC ruc rë 
Tế bào hình nón cung cấp 
màu sắc của vật thé nhưng 
chỉ hoạt động khi đủ sáng. 
Có ba loại tế bào hình nón, 
mối loại nhạy cảm với ánh 
sáng đỏ, xanh dương hoặc: 
xanh lục. Việc kết hợp ba 
màu này giúp chúng ta 
thấy được hàng triệu màu 
khác nhau. 


Nếu bạn nhìn chằm chằm vào một hình ảnh, các 
tế bảo hình que vả hình nón mà hình ảnh đó kích 
thích sẽ bắt đầu “mệt mỏi” và phát tín hiệu kém 
thường xuyên hơn. Khi bạn nhìn đi chó khác, các 


Tia sáng đi 
= T 
vào mắt đến tà, o 


Hid aba duo, tế bào này vẫn còn mệt, trong khi những tế bào 
iy mắt ĐANG nhạy với các bước sóng ánh sáng khác van tinh 
táo và bắt đầu phát tin hiệu nhanh chóng. Điều 
này dẫn đến việc hình thành một du ánh 
Ánh sáng và tín hiệu Be (| Co mau tuong phan trén vong mac 
thần ki Xu a Ban có thé chung minh diëu 
Mai ten tráng minh hoa skag này bèng cách nhin chàm 
huóng di cüa tia sáng. 


chàm vào con chim ở 
hình bên trong 30 giây, 
sau đó nhìn vào chiếc 

lồng. 


Mũi tên màu xanh lục và `“ — Đen và trắng 


xanh dương biếu thitin __. 
hiệu thần lánh đi chuyển“ 3 Có màu 
trong cầu mát. 


Thi giác trong não bộ 


Đôi mắt của chúng ta cung cấp những dữ liệu hình ảnh cơ bản về thế giới, nhưng chính bộ não 
mói trích xuất từ đó những thông tin hữu ích. Điều này được thực hiện bằng cách điều chỉnh có 
chọn lọc, tạo ra nhận thức trực quan của chúng ta về thế giới: suy luận chuyển động, chiều sâu 


và xét đến cả điều kiện ánh sáng. 


Tầm nhìn của đôi mắt 


Chúng ta có thể nhìn thấy hình ảnh 3 chiều nhờ vào vi trí của đôi mát. Cả 
hai đều hướng về cùng một hướng nhưng cách nhau một chút để thu được 
những hình ảnh hơi khác nhau khi nhìn vào một vật thể. Sự khác nhau 
của những hình ảnh này phụ thuộc vào khoảng cách tương đối giữa vật 
Và người quan sát, vì vậy chúng ta sử dụng sự khác biệt giữa 
các hình anh đề đánh giá xem vat đó cách minh 
bao xa. 


TH] TRUONG CUA CA HAI MAT 


Mắt kính 

lọc phân 

cực chỉ cho 
phép những 
tín hiệu 
hình ảnh 
dao động 
theo phương 
ngang đi 
qua 


Hình ảnh 5 chiều 

Người ta sử dụng cách bộ não 
nhận thức chiều sâu đế sản 

xuất phim và chương trình TV 

3 chiều. Các nhà làm phim ghi 

lại một hình ảnh bằng các sóng 
ảnh sáng phản cực dao động lên 
xuống (phương dọc) và một hình 
ảnh offset được quay từ một góc 
khác với ánh sáng dao động từ 
bên này sang bên kia (phương 
ngang). Bằng cách cung cấp cho 
mỗi mát một hình ảnh hơi khác 
nhau như thế này, họ đánh lửa 
bộ não, khiến nó nghĩ mình đang 
nhìn thấy hình ảnh 3 chiều. 


Ánh sáng phân 
cực theo chiều 
dọc di qua mắt 
kính lọc còn lại 


Các đường thị giác 

Thong tin từ mắt được đưa vào phía 
Sau của não, nơi thỏng tin được 

xử lý và chuyền thành thị giác có 

y thức. Trên đường di, các tín hiệu 
hội tụ tại giao thoa dày thần kinh 
thị giác, nơi một nửa tín hiệu được 
chuyền đến bán cầu não đối diện. 


24 F 


LA SÓ KHUNG 
HINH MAY QUAY 
PHIM GHI LAI 
TRONG MỖI GIAY 
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Phối cảnh xa gần 


Kinh nghiệm cho chúng ta biết hai đường thẳng, 
ví dụ như đường ray tàu hỏa, dường như hội tụ ở 
phía xa. Chúng ta sử dụng điều này để ước lượng 
độ sâu của hình ảnh: bàng cách kết hợp nó với các 
dấu hiệu khác như thay đồi về kết cấu và so sánh 
với các vật thể có kích thước đã biết, chúng ta có 
thể ước tính khoảng cách. Hinh bên phải tao ra 
một ảo giác vì chúng ta hiểu các đưỡng hội tụ là 
khoảng cách và so sánh kích thước của hai ó tô 
với chiều rộng của mặt đường. 


ÅO GIÁC PHỐI CẢNH 


Vë não thị 
giác trái nhận 
tín hiệu từ 
phía bên trái 
của mỗi võng 
mạc 


Chúng ta thường thấy các vật thể 
trong nhiều điều kiện ảnh sáng khác 
nhau, vì thế não sẽ tính đến điều này 
đề loại bỏ các hiệu ứng của đồ bóng và 
chiếu sáng. Điều này có nghĩa là chúng 
ta luôn thấy một quả chuối có màu 
vàng, bất ké nó được chiếu sáng như 
thế nào. Nhưng dòi khi não của chúng 


Vë não thị 


giác phải nhận | ta chỉ thấy những gì nó mong đợi. 
tín hiệu từ Hình vuông A trông_ 
phía bên phải | tới hon hình vuông B, 


của mỗi võng 
mạc 


nhưng thực ra chúng 
có cùng sắc độ xám. 


Tia thị giác phải là 

một bó sợi thần kinh 

mang tín hiệu thị xà ` 
giác từ đồi thị đến Bạn nghĩ hình vuông| 
vỏ não thị giác phải B sáng hơn do bóng 


Chuyển đội 

thực giữa các 
Điều đáng ngạc nhiên là mát người không cung 
cấp một dải thông tin thị giác liền mạch vé vạt thé 
chuyền động. Chúng truyền đi một loạt ảnh chụp 
đến não, giống như phim hoặc video. Não tạo ra 
nhân thức vé chuyển động từ những hình ảnh KHUNG 
này, đó là lý do tại sao chúng ta dễ dàng thấy các HÌNH 
khung hình trên phim và TV là những chuyển Chuyển động ró rang : 
dong mượt mà. Tuy nhiên, quá trình này có thể 
bị lỗi vì một chuỗi các khung hình tinh có thé gay 


KHUNG 
HÌNH 4 

Bảnh xe ó tô trên TV dường như quay ngược, đó là vì giữa 
mỗi khung hình, chúng quay được gần một vòng. Từ các 

. khung hình, bộ não của chung ta tái tạo nhàm thành mot 
hiểu lâm. chuyền động chậm và ngược chiều 


Những vấn đề về mắt 


Đôi mắt là một cơ quan phức tạp và tỉnh tế; do đó, mắt rất dễ 
bị rối loạn do các tổn thương hay thoái hóa tự nhiên khi con 
người già đi. Hầu hết mọi người gặp phải các vấn đề về mắt 
vào một vài thời điểm trong đời; may sao, phần lớn các bệnh 
về mắt có thể điều trị dễ dàng. 


Tai sao bạn cần đeo kính? 
Bạn nhìn thấy những hình ảnh sắc nét, rõ ràng khi ánh sáng từ vật 
thể qua thủy tỉnh thể và giác mạc bị khúc xa, sau đó hội tụ trên vong 
mạc (xem trang 80-81). Nếu quy trinh này chệch đi chút ít thì hình 
ảnh sẽ bị mờ. Kính có thể điều chỉnh ánh sáng bị khúc xạ quá nhiều 
hoặc quá ít, đưa hình ảnh trở lại tiêu điểm. Số người bị can thị dường 
như ngày càng tăng, có thể vì cuộc sống hiện đại, đặc biệt trong môi 
trường đô thị, đòi hỏi chúng ta phải tập trung vào các vật ở gân nhiều 
hơn những vật ở xa. 

Ảnh sắc nét 


Thủy tinh thể quá nằm sau võng. 
cứng và mỏng mạc 


Vật thể ở gần 


Viễn thị 

Ó những người bị viễn thị, hình an 
từ các vật thé ở gần hội tụ ở sau 
vong mac. Tình trang này thường 
tang lên khi người ta già di vì thủy 
tỉnh thể trở nên ít linh hoạt hơn và 
không thể bẻ cong ảnh sảng đủ đề 
hội tụ hình ảnh trên võng mạc. 


Thủy tinh thể bị phình lên. 
va quá tì 


Ảnh mờ trên võng mạc. 


Vật thể ởxa. 


Cận thị 
Thủy tinh thé và giác mạc bẻ 
cong ảnh sáng quả mức sẽ làm 
cho ảnh hội tụ ở phía trước 
võng mạc, khiến người đó thay 
các vat thé ở xa rất mờ. 


90% 


THIẾU NIÊN 16-18 TUỔI 
Ở MỘT SỐ THÀNH PHỐ 
BỊ CẬN THỊ 


Loạn thị 

Loại loạn thị phổ biến nhất là do 
giác mạc hoặc thủy tỉnh thể có 
hình dang giống bóng bau duc hon 
la bóng tròn. Điều nay có nghĩa là 
chiều ngang của hình ảnh hội tụ 
trên vong mạc trong khi chiều dọc 
lại hội tụ ở trước hoặc sau võng mạc 
(hoặc ngược lại). Tình trang này 

có thể được điều chỉnh bằng cách. 
dùng kính gong, kính áp tròng hoặc 
phẫu thuật laser. 


Những gì bạn nhìn thấy 
Những người bị loạn thị có thế thấy 
các đường thẳng đứng hoặc nằm 
ngang bị nhòe nhưng những thú 
khác lại sắc nét. Đôi khi, cả hai trục 
cùng bị sai lệch: một trục có thể bị 
viễn thị, trục còn lại thì bị cận thị. 


KHONG HỘI TU 


HỘI TỤ DỌC 


HỘI TU NGANG 


Duc thủy tinh thể 
Duc thủy tinh thé là hiện 
tượng thủy tỉnh thé bị mờ, 
làm thị lực bị nhiễu và là 
nguyên nhân gây ra một 
nửa số trường hợp mù loa 
trên toàn thế giới. Tinh 
trạng này phé biến ở những 
người lớn tuổi nhưng cũng 
có thể do các yếu tố môi 
trường gây ra, ví dụ như tiếp 
xúc với tia cực tím (UV) hoặc 
chấn thương. Người bệnh có 
thể được điêu trị bang phẫu 
thuật, trong đó thủy tỉnh 
thể được lấy ra và thay bằng 
một thủy tỉnh thể nhân tạo. TK KHONG puc 
THỦY TINH THỂ 


Thị lực khỏe mạnh 

Bình thường, ánh sáng truyền 
qua thủy tinh thể trong suốt 
của mắt một cách dé dàng và 
bạn sẽ thấy hình ảnh sắc nét. 


Bệnh tăng nhãn áp 

Binh thưởng, dich dư trong mát sẽ chảy vào máu một 
cách vô hai. Bệnh tang nhan áp xảy ra khi các ống 
thoát dịch bị tắc gây tích tụ dịch trong mát. Nguyên 
nhân gay tăng nhan áp hiện van chưa được hiểu day 
đủ, mặc dù yếu tố di truyền được cho là có ảnh hưởng 
một phan. 


Dịch mất bị £ 
kẹt giữa thủy ! ^ 
tỉnh thể và 
ashes ~ 
áp lực lên mắt 
„+ expan cung cấp , y | 
A đến dây thần 
: kinh thị giác „ 
Ống thoát dịch bị tắc Re 
Áp lực tăng y 
Dich thùa tich tu lai nhiëu 
khién áp luc tàng lên, có thé Dây 
gây tồn thương dây thần kinh 


Ap lực tin; thần 
L a Sas, 
thj giác 


thi giác và ngăn tín hiệu thần 
kinh truyền lên não. Nếu không 
được điều trị kịp thời, hiện tượng 
này có thé gây mù hoàn toàn, 
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Thị lực bị mờ y 


Khi thúy tinh thé bi \ 
đục, màu sắc bat đầu 

mờ đi và hình ảnh trở 

nhòe do ánh sảng bị 

phân tan. 


Các bài kiểm tra thị lực cho phép các bác sĩ nhãn 
khoa kiềm tra khả nang nhìn xa gần và xem hai mắt 
có hoạt động đồng đều không, các cơ mắt có khỏe 
không. Họ cũng kiểm tra mắt từ trong ra ngoài dé 
phát hiện các bệnh như tiéu đường hay các vấn dë 
thị giác như tăng nhân áp hoặc đục thủy tinh thé. 
Một vấn đề thị giác khác có thế được phát hiện 
là mù màu, Chứng mù màu xảy ra khi các tế bào 
hình nón bị thiếu hoặc bị lôi, 
người bệnh không có đủ 
ba loại tế bào hình nón 
mà hầu hết mọi người 
đều có. Khi đó, họ lẫn 
lộn một số màu nhất 4 
định, phó biến nhất 
là đỏ và xanh lå. 


Một số người thấy số 
74, một sổ khác thấy 21 


và có người thì không 
thấy số nào cả. 


Hoạt động của tai 


Ba ống bán nguyệt 


Tai của chúng ta có một nhiệm vụ hóc búa là biến sóng âm trong Štai trong là các cơ 
không khí thành các tín hiệu thần kinh để não xử lý. Một chuỗi các cưới giữ Chand 
bước đã được tiến hành để đảm bảo càng nhiều thong tin được giữ SEEYIEBR thích giác 


lại càng tốt. Tai cũng có thể khuếch đại những tín hiệu yếu và xác 
định âm thanh đến từ đâu. 


Nhận âm thanh vào cơ thể 


Khi sóng âm di chuyền từ không khí vào môi 
trường chất lỏng trong cơ thế, chúng sẽ phản xạ 
một phần nên còn lại ít nang lượng hơn và nghe 
nhẹ hơn. Tai của chúng ta ngăn am thanh thoát 
ra bằng cách giảm dân năng lương của sóng 
đi vào. Khi màng nhi rung lên, nó đầy vào ba 
xương nhỏ đầu tiên gọi là xương con, theo đó 
các xương này chuyền động đầy vào cửa số 
bầu dục và tạo ra sóng trong dịch ốc tai. Khi 
âm thanh đi qua các xương con, nó được 
chúng khuếch đại lên 20-30 lần. Rung động truyền. 


Làm dịu âm thanh đi vào Nội: 
Sóng âm di chuyền theo ống tai và làm rung Màng nhĩ 
mang nhĩ. Rung động được truyền qua ba 
xương con. Nhờ cách xoay và tac dụng đòn 
bầy của chúng mà dó rung được khuếch 
đại từng bước một. Xương con cuối củng 
đầy vào cửa số bầu dục, lồi vào tai 
trong, nơi các rung động được. 
truyền qua dich óc tai. 
Cửa số bầu dục, 
một màng giống. 


như màng nhĩ 
con cuối cùng là 


xương bàn đạp Xương bàn đạp 
đẩy dịch trong 
ốc tai qua cửa sổ 
bầu dục 


THUẬT NGỮ “ỐC 
TAI” (COCHLEA) 
CÓ NGUỒN GỐC 
TỪ TIẾNG HY 
LẠP, NGHĨA LÀ 
CON ỐC DO HÌNH 
DẠNG CUỘN LẠI 
CỦA NÓ 


cảm. Mỗi đoạn của màng đáy lại rung động nhiều nhất ở một tần 
số cụ thể, khác nhau về độ cứng. Do đó, các am thanh khác nhau. 
sẽ lam vong các tế bào lông khác nhau. Bộ não nhận biết độ cao 
của âm thanh bàng cách xác định vị trí của các tế bào lông bị 
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Bên trong ốc tai là màng đáy được nối với các tế bào lông nhạy 


ảnh hưởng. 
Phần mềm dẻo. 
hơn của màng 
Âm cao có Âm trầm có đáy rung lên 
sate sóng ngắn, tàn só tháp 


tần só cao 
cứng rung — 


° 


Nốt trầm 


Nót cao được tạo thành bởi các sóng Sóng dài hơn, tần số thấp hơn di 
có tần số cao. Chúng kich hoạt mang chuyền vào sau hon trong ốc tai và 
day ở gần gốc, chó hẹp hơn, cứng hon, làm màng đáy ở đỉnh xoáy óc, vón 
và rung động nhanh hon, mềm và rộng hơn, rung lên 


Chuyển sóng âm thành xung điện 
Thông tin về am thanh - bao gồm cả 
cao độ, am sắc, nhịp điệu và cường 

độ - được chuyền thành tín hiệu 

điện gửi tới não để phân tích. 

Người ta chưa biết chính 
xác thông tin được ma hóa 
như thế nào nhưng điều 
này thực hiện được là 

nhờ các tế bào lông 

và day than kinh 
thính giác. 


hiệu đến 
Kích hoạt các dây thấn kinh não 
Khi các sợi nhạy cảm của tế bao long dao 


song động do rung động của màng day, chúng giải 
ni phóng các chất dán truyền thần kinh, kích hoạt 


các tế bào thần kinh nằm ở gốc. 


Nào nghe nhu 
thénào? 


Khi các tín hiệu từ tai được truyền đến 
não, não thực hiện những xử lý phức 
tạp để trích xuất thông tin. Bộ não xác 
định âm thanh đó là gì, đến từ đâu và 
chúng ta cảm thấy thế nào về nó. Não 
có thể tập trung vào một âm thanh 
trên nền âm thanh khác, thậm chí có 
thể loại bỏ hoàn toàn những tiếng ồn 
không cần thiết. 


Xác định vị trí âm thanh 


Chúng ta sử dụng ba manh mối chính dé xác định 
vị trí phát ra am thanh: kiểu tán số, cường độ và sự 
khác biệt vé thời gian truyền đến mỗi tai. Chúng 

ta dựa vào kiểu tân số để biết am thanh ở phía 
trước hay phía sau vì cấu tạo của tai giúp ta biết am 
thanh phát ra từ phía trước có một kiểu tân số khác 
với chính âm thanh đó khi phát ra từ phía sau. Tuy 
nhiên, đôi tai của chúng ta không giúp được nhiều 
trong việc xác định độ cao của nguồn am thanh. 
Xác định vị trí trái và phải thi dễ dang hơn: am 
thanh phát ra ở bên trái thì tai trái sẽ nghe được 

rõ hơn so với tai phải, đặc biệt là với tân số cao. Nó 
cũng truyền đến tai trái sớm hơn vài phần nghìn 
giây so với tai phải. Các biểu đồ bên phải cho thấy 
bộ não sử dụng thông tin này như thế nào. 


Noron được 
TÍN hiệu kích thích tại 

irta VỆ ç _ vị trí hai đường 
tàn N dẫn gặp nhau 


NGUỒN PHÁT RA 
ÂM THANH 


Âm thanh từ phía trước 

Am thanh phát ra từ ngay trước mật chủng 
ta truyền đến hai tai cùng lúc, vi vậy tin hiệu 
thần kinh từ hai bên di chuyền cùng một 
khoảng cách đến nao, kích hoạt các tế bào 
thần kinh chính giữa. 


Chỉnh sóng 


Bộ nao của chúng ta có thể "chỉnh sóng” 
để tập trung vào một cuộc trò chuyện 
duy nhất giữa tiếng ón của bữa tiệc bằng 
cách nhóm các âm thanh thành các luông 
riêng biệt dựa trên tần số, am sắc hoặc 
nguồn phát. Có vẻ như bạn không nghe 
thấy bất kỳ cuộc trò chuyện nào khác 
nhưng bạn sẽ biết nếu ai đó nhắc đến 
tên bạn. Đó là vi tai van gửi tín hiệu từ 
các cuộc trò chuyện khác tới não, chúng 
sẽ vượt qua bộ lọc nếu có điều gì đó quan 
trong xuất hiện. 


CHÚNG TA CÓ THỂ CHỌN NGHE MỘT CUỘC HỘI THOẠI 
TRONG MỘT DAM ĐÔNG ỒN ÀO 


CÁC GIÁC QUAN 
Nao nghe như thế na 
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Các tế bào thần kinh bị 
kích hoạt cho chúng ta 
biết am thanh đến từ bên 
trái hay bên phải 


Tín hiệu phải di 
chuyển xa hơn từ phía 
này trước khi gặp được. 
tín hiệu từ tai kia. 


Nguồn âm thanh không 

ở chinh giữa 

Các tế bào thần kinh khác nhau được. 
kích hoạt tùy thuộc vào độ tré giữa âm 
thanh truyền đến tai gần hơn và tai xa 
hơn. Độ trẻ này cho chúng ta biết am 
thanh phát ra tử hướng nào. 


Tại sao âm nhạc khiến chúng ta xúc 
động? 


Âm nhạc có thể gây ra những phản ứng 
cảm xúc mạnh mẽ, cho dù đó là nhạc 
nền làm tăng sự sợ hãi trong một bộ 
phim kinh dị hay cảm giác ón lạnh tạo 

ra bởi một giai điệu ám ảnh. Chúng ta 
biết có rất nhiều vùng não liên quan 

đến những cảm xúc được ggi lên; nhưng 
chúng ta không biết tại sao hay bằng 
cách nào mà âm nhạc lại có thể tạo ra 
những cảm xúc ấn tượng như vậy nơi 
người nghe, hoặc tại sao cùng một bài hát 
lại ảnh hưởng đến mỗi người mỗi khác. 
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NÃO CÓ CÁC TẾ BÀO 

CHỈ ĐÁP ỨNG VỚI MỘT 

VÀI TẦN SỐ, GIỐNG 
NHƯ CÁC PHẦN KHÁC NHAU 
ĐOẠN MÀNG ĐÁY CỦA ỐC TAI Ở 
TAI TRONG 


Âm thanh nằm ngoài 
khu vực hình nón tạo ra 
các phản ứng thần kinh 
khác biệt rë rệt, do đó dễ 
dàng xác định vị trí hơn 


Am thanh phát ra từ bất cứ 
vị trí nào trong “hình nón. 
nhiễu” cũng tạo ra các phản 
ứng thần kinh giống hệt 
nhau nên não không thể 


phân biệt được — | 
Ky 
\ 
\ © 
\ 
\ 
\ 
4 
TÌM NGUỒN © © 


Hinh nón nhiéu 
Trong một khu vực hình nón bén 
ngoài mỗi tai, các tín hiệu rất mơ hồ 
và chúng ta khó có thế xác định vị trí 
nguồn âm thanh. Nghiêng hoặc xoay 
đầu có thé chuyền nguồn âm thanh 
ra khỏi ving nhiều này và giúp chúng 
ta định vị dễ dàng hơn 
xe J TẠISAO 
CHÚNG TA LẠI ` 
BAT ĐỘNG KHI LANG 
NGHE? 
Chúng ta dễ dàng nghe kỹ 
| hơn khi ngừng những hoạt 
\ động khác vì điều này giúp 
loại bỏ những âm thanh. 
do cử động của chính 
mình tạo ra. 


Giữ thăng bằng Ống này phát hiện 


những chuyển động 
tương tự với chuyển —N tổ 


Ngoài chức năng nghe, tai còn có nhiệm vụ giữ thăng động lộn nhào 

bằng và cho chúng ta biết mình đang di chuyển về š 

hướng nào và như thế nào. Dé làm được điều này, tai sử 

dụng hai nhóm cơ quan ở tai trong nằm ð hai bên đåu. . _ š 
Ở cuối mỗi ống bán 
khuyên là một và 

Xoay và di chuyển wih tee = 

Bên trong mỗi tai có ba ống chứa chất long nam gan vuông nơi chứa các tế bào bị 


góc với nhau. Một ống phản ứng với những chuyền động như lông rất nhạy cảm 
lăn về phía trước, ống thứ hai với hoạt động dạng nhào lộn và 
ống thứ ba cho việc quay vòng tròn. Chuyền động tương đối 
của dịch trong các ống giúp bộ não nhàn biết chúng ta đang = 
di chuyền theo hướng nào. Khi quay liên tục theo một hướng 
nhất định, dich tai sẽ tích lay đông lượng (đà). Khi da nay bang 
với tốc độ quay, nó không làm cong các tế bào lông nữa và bạn z 
không con cảm thấy mình đang chuyền động. Tuy nhiên, sau eo 
khi dừng lai, chất dịch trong tai van tiếp tục quay va cho ban Ty 3 
cảm giác chóng mat như thé vẫn đang chuyền động. | BONG MANG 
Ong này phát hiện — J 3 
các chuyển động. aS 


tiến, lùi go 


TẠI SAO 

RƯỢU LAM ĐẦU 

ÓC CHÚNG TA QUAY 
CUỒNG? 

Rượu tích tụ nhanh chóng 
trong các đài ở tai trong và 
làm chúng nồi lên trong các 
ống tai. Khi bạn nằm xuống, 
các đài bị xáo trộn và não 
nghĩ rằng bạn đang 
quay. 


BONG MANG 


Gg này Sim 
hiện các chuyển od. 
dóng quay tron 
hoặc xoay đầu 


BONG MANG 


Chất keo 


a 


Các co quan cảm nhàn su 

quay 

Khi ban di chuyén, dich bën trong 

các óng tai cũng di chuyển; nhưng | Di chuyển làm dài 
cong di 


do quán tinh, chúng phai mat DAI 
một khoảng thời gian dé bat đầu 

chuyền động. Điều này làm dịch 

chuyền một khói chất keo gọi 

là đài, khiến các tế bào lông bên 

trong nó bị xáo động và gửi tín 

hiệu đến não. Khi đài bị cong theo 

một hướng, các dây thần kinh sẽ 

tang tóc độ truyền tin hiệu. Nếu 

nó cong theo hướng khác, tín hiệu th: 
truyền đi bị ức chế: điều này secho Tébào Tín hiệu được 
não biết hướng của chuyền động. lông NGHĨ gửi đến não. 


Các sợi tơ trên tế 
bào lông bị lệch 
QUAY hướng 
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Nhin tháng 

Nao liên tục điều chỉnh những chuyền động tinh vi 
mà cơ báp thực hiện đề giữ cơ thể thăng bằng. Thông 
tin đầu vào từ mắt và cơ bắp được kết hợp với những 
thông tin từ tai trong dé xác định vị trí của bạn. 


BỘ NÃO CỦA CÁC DIỄN VIÊN ĐẦUTHẲNG QUAYPHẢI QUAY TRÁI 
MÚA BA LÊ ĐÃ THÍCH NGHI ĐỂ Phản xạ hiệu chỉnh 

VƯỢT QUA CẢM GIÁC CHÓNG Mắt tự động hiệu chỉnh các cử động của đầu đề giữ 
MẶT SAU KHI QUAY TRÒN hình ảnh trên võng mạc được ồn định, Néu không 


có phản xạ này, chúng ta sẽ không thé đọc vl chữ sẽ 
nhảy loạn lên mỗi khi đầu chúng ta cử động. 


OS See (re eS ee 
Soan nang nhạy Trọng lực và gia tốc 
“hm với trọng lực Bên cạnh cử động quay, tai trong 
và gia tốc ngang cùng cảm nhận được sự tang tốc 
theo phương thẳng: lùi và tiến, lên 
Và xuống. Chúng ta có hai cơ quan 
Å dé cåm nhan gia tóc: soan nang 
SOR RANG nhạy cảm với chuyền động ngang 
trong khi câu nang phát hiện gia 
tốc thang đứng (chang hạn như 
chuyển động của thang máy). Cả 
CÀU NANG š hai co quan cùng cảm nhận được 
riya a A = < hướng tương đối của trọng lực so 
gia tóc thing déng > với đâu, chẳng hạn như khi đâu 
nghiêng hay giữ thằng. 
Màng phủ nặng 
chứa sỏi tai 


Tế bào phát 
tín hiệu 


Các cơ quan cảm nhận 
trọng lực 

Các tế bao lông trong soan nang 
và cầu nang nằm trong một lop 
keo, trên cùng là một cấu trúc có 
chứa các viên khoáng nhỏ (sỏi 
tai). Do trọng lượng của cấu trúc 
nay mà khi ta nghiêng đầu, nó 
sẽ dịch chuyền làm lệch hướng 
các sợi lông. Khi ta di chuyển có 
gia tốc, màng phủ sỏi tai này mất 
nhiều thời gian đề dịch chuyền 
hơn vì nó có khối lượng lớn hơn 
Nếu không có dấu hiệu nào khác Đụ ha 
thì rất khó phản biệt giữa việc -bt qo gid 
nghiêng đầu và di chuyền có gia Tếbàolông THẲNGĐỨNG  Lângchệhhướng  NGHIÊNGĐẦU đếnnão 
tốc. 


Màng phủ 
nặng bị trọng Tin hiệ 
lực kéo xuống So non 


Các van dë vë thính giác 


Diéc hay các vấn đề về thính giác rất phổ biến nhưng thường có 
thể chữa trị được nhờ những tiến bộ công nghệ. Hầu hết mọi người 
đều mắc phải một dạng suy giảm thính giác nào đó khi già đi do tổn 
thương các bộ phận của tai trong. 


Nguyên nhân 
Điếc bam sinh thường do các đột 
biến gen khiến tai không hoạt 
dong bình thường. Các vấn đề vé 
thính lực được trình bày ở đây có 
thể xảy ra do chấn thương hoặc 
bệnh tật trong suốt cuộc đời. 


truyền 

bị 
Tai chuyền đói sóng. 

âm trong không khí 

thành các tín hiệu. Màng nhĩ bị 

than kinh ma não có. tổn thương sẽ 

thé diễn giải được. không truyền 

Bất cứ điều gìicản được rung 

pose nay, vi động một cách 

lu n nghên hoac bình thườn Nhiễm trùng có 
teh thơ vật: sai Bene : An rên 
gay ra các vấn dë về thinh \ dịch và làm âm 
lực. thanh bị nghẽn 

Như thế nào là tiếng ồn quá lớn? 


Thang đo cường độ am dé-xi-ben (viết tat là dB) là một ham logarit và am lượng cứ tang 6 dB thi ứng với nang 
lượng am thanh tăng gấp đôi. Tiếng ồn quá lon có thể làm tồn thương các tế bào lông; nếu vượt một mức tồn 
thương nhất định, các tế bào không thể tự sửa chữa được nữa và chết. Nếu số lượng tế bào lông bị chết đủ lớn, 
bạn có thể mát khả năng nghe một số tân số nhất định. 


Nguyên nhân gây tổn thương TIẾNG NÓI KG THÊ, —- _ TIẾNGSÚNG TIẾNG NỔ 
Bát kỳ tiếng ồn nào có cường độ trên a "3 
85 dB cũng có thề gây tồn thương, 
tủy thuộc vào thời gian bạn tiếp xúc 
với nó. 
ĐỀ-XI-BEN 
SG 


1 phút tiếp xúc Tiếng ồn 


tiếpxúc với mứcâm 1o liên tục ở 
với mác dB có thé lam me 140 
ëmioo hëóngthính giác dB gây tón 
dB có thể thương tức 
etna: 3 oh CHUONG zko pin lamhéng làm hỏng thì 
TÍCH ĐIỆN THOẠI GHI-TA thính giấc thính giác 


CÁC GIÁC QUAN 
án dé vé thính giác 


TỪ KHOẢNG 18 TUỔI TRỞ Tên thương vë não 
ĐI, BẠN BẮT ĐẦU MẤT Sổ ile oo thế 
DẦN KHẢ NĂNG NGHE Chita không bị 
NHỮNG ÂM THANH TẦN SỐ hưhại 
RẤT CAO 
ủy 
Ap. 
Se np # <, 
2 Tén thương dá; 

thần kink thính, giác 

ngăn các tín hiệu 

đến não 


Nếu các tế bào lông bị tổn 
thương vĩnh viễn, người ta 
có thể không còn nghe thấy 
một số tần số nhất định 


š <š 


==———rOsyO<DM rT 
Cáy 6ctai 
May trợ thính bình thường chỉ khuếch đại 
âm thanh nên không có tác dụng với những 
người bi hỏng hoặc thiếu tế bào lông. Cấy ốc 
tai điện tử để thay thế chức nang của các tế 


bao lông, biến đồi rung động của am thành 

tín hiệu thần kinh mà não có thể xử lý được. )) )) 
Dòng điện đi qua các điện cực trong ốc tai tớ 
điện tử càng mạnh thì am thanh đượctạo — Mierô và / 


ra càng to; vị trí của các điện cực được kích bŠ$ set om 

hoat giúp xác dinh cao do. thanh tiếp 
nhận sóng 

Hoạt động của ốc tai điện tử Seun 

Micrô gần ngoài phát hiện âm thanh và gửi chúng 

tới bộ xử lý. Sau đó, tín hiệu di chuyền đến bộ thu 

đặt bên trong thông qua bộ phát trước khi chuyền 

thành dòng điện truyền vào chuỗi điện cực trong 

Ốc tai. Các đầu dày thần kinh nhận kích thích và gửi 

tín hiệu đến não; vậy là âm thanh được nghe thấy. 


cay, 


& N 
q Tế bào lông khỏe 
mạnh có lông dài 


TẠI SAO 
TIẾNG ỒN LỚN LÀM 
BẠN BỊ Ù TAI? 
Tiếng ồn lớn làm các tế bào. 
lông dao động quá mạnh đến 
nỗi các đầu lông có thể bị gãy, 
khiến chúng tiếp tục gửi tín 
hiệu đến não ngay cả khi 
tiếng ồn đã kết thúc. Các 
đầu lông có thề moc 
trở lại trong vòng 

24 giờ. 


° ° Lông mũi 
Nhận biết mùi hương......--:---:--:: 
Các tế bào cảm giác trong mũi phát hiện các hạt trong không — J ôn auandlaua. u nho 
khí và gửi tin hiệu đến não, nhờ vay bạn có thể xác định chúng 
là mùi gì. Mùi có thể khơi gợi những cảm xúc hoặc kỷ niệm 
mạnh mẽ vì chúng có những kết nối vật lý với trung tâm cảm 
xúc trong não. 


Khúu giác 

Bát cứ thứ gì có mùi đều giải phóng ra các hạt nhỏ li 

tỉ goi là phan tử mùi vào không khí. Khi ban hít vào, 
những phan tử này đi vào trong mũi; tại day, mui được 
các tế bào thân kinh chuyên biệt phát hiện. Khit mũi là 
phan ứng tự động khi một luồng hơi đi vào mui: cang 
hít được nhiều phân tử mùi th! bạn càng dễ xác định đó 
la mùi gi, Khứu giác và vi giác thường đồng thời hoạt 
động khi chúng ta an vì các phan tử mùi mà thức an 
giải phóng ra sẽ bay vào phía sau khoang mũi. 


CON NGƯỜI CÓ KHOẢNG 
12 TRIỆU TẾ BÀO THỤ THỂ 
VÀ CHÚNG CÓ THỂ PHÁT 
HIỆN 10.000 MUI KHÁC 


NHAU Các loai müi 
Các vật có mùi như bánh mì mới nướng, 
pho mát thói và những thứ bị cháy đều giải 
phóng các phân tử mùi. Loại phân tử phát ra 
sẽ quyết định mủi mà bạn ngửi thấy cũng như 
cường độ của mui đó vì chúng ta nhạy cảm 
hơn với một số phân tử mùi nhất định. 


+ 


Ix tử mùi 


s Hëcmüi 
Các phan tử mùi 

di vào khoang mũi khi 
chúng ta hít thở. Các tế 
bao thần kinh chuyên. 
biệt. gọi là các thụ thé 
khứu giác, nằm ở vòm 
mỗi khoang và phát 
hiện các phân tử mui 
Các xoân mũi mỏng. 
và cứng tỏa ra hơi ấm. 
đề giữ cho các thụ thé 
khứu giác hoạt dong 
tốt và khỏe mạnh. 


Thuyết khóa và chìa 


Mỗi thụ thể khứu giác của bạn 
phản ứng với một nhóm phân 


Các mạch 


máu trong tử mùi riêng, giống như những 
mũi làm ấm chia khóa nhất dinh khớp với 
không khí 


các ó khóa nhất định. Các mùi 
khác nhau kích hoạt các kiểu 
kết hợp thụ thể khác nhau, do 
đó chúng ta có thể nhận biết 
nhiêu mùi hơn số lượng thụ thé 
ma mình có. Hình dạng phan tử 
mùi hay yếu tố nào khác quyết 
dinh thụ thể mà nó gắn vào vẫn 


hít vào 


"Tuyến tiết đan 
i g duoc tranh luan. 
chất nhày 
__ Tếbào thụ thể khúu 
= giác có thể nhận biết 
Té bào thụ thé ¿ é hai loại phán tử mùi 
j à Loại phân tir 
Rides — mùi đầu tiên 
Re Loại phân tir 
‘Thu thể khứu giác e mùi thứ hai 
Các phân tử mùi trong - — Dịch nhày Loại thụ thể chỉ 
khoang mdi tan vào một PE TEPE hån úng vói 
lóp chát nhày móng dé — Phân tử mùi tan trong pl g 


có thé gắn vào đầu các tế dịch nhày một pes tir 
bao thụ thé khuu giác. mùi ol i 


Trên đầu lưỡi 


Lưỡi có hàng ngàn thụ thể hóa học có khả năng phát 
hiện một số thành phần hóa học chủ yếu trong thực 
phẩm và phân loại chúng vào một trong năm vị 
chính. Tuy nhiên, không phải lưỡi của ai cũng giống 
nhau nên sở thích ăn uống là khác nhau. 


Các thụ thể vị giác 

Lưỡi của chúng ta được bao phủ bởi vô số chói (nụ) vị giác 
chứa các thụ thể vị giác phát hiên các chất tạo ra năm vi 
co bản: chua, dang, mặn, ngọt và umami (ngọt thit). Mỗi 
thụ thể chi phản ứng với một vi và thụ thể của tất cả các 
vi nay nam trên khắp bề mặt lưỡi. Hương vi của thức an 

là một cảm giác phức tạp hơn, bao gồm hương và vị, được 
cảm nhận khi các phân tử mùi bay lên từ phía sau có họng 
vào mũi. Đây là lý do tại sao các món an lại trở nên nhạt 
nheo khi bạn bị ngạt mũi 


Nụ (chổi) vị giác 


Đầu nụ vị giác cỏ môt lỗ rawta 

nam tré mat của 

gai cho MAN 
phép các hat thúc 

àn hoặc đồ uống 

tiếp x VỚI các 

tế bào thụ thể 

vị giác. Các tế \ | Tế bào thu 
bảo này gửi tín sj Ë thể vị giác 
hiệu đến r 

khi phát hi 

một số F— Tế bào nâng đỡ 
Bish NA) Dây thần kinh 
cũng 


cảm giác 


vùn 
khoang miệng 


Một số người có nhiều nụ vị 
giác hơn những người khác 
Họ có thể phát hiện các chất 
có vị đáng mà người khác 


Gai vị giác dày đặc hơn 


không thể cảm nhận được và 
thường không thích rau xanh 
hay thực phẩm giàu chất béo. 
Những người siêu vị giác được 
cho là chiếm 25% dân số. 


Gai vị giác, chỗ nhô lên có thể ` 
nhìn thấy được trên lưỡi, có chứa 
các nụ vị giác nhạy với vị chua, 
đắng, mặn, ngọt hoặc umami 


TẠI SAO TRẺ 
EM KHÔNG THÍCH 
CÀ PHÊ? 


Việc trẻ em không thích vị 
đắng có thể là phản xạ bản 
năng nhằm bảo vệ con người 
trước nguy cơ ngộ độc. Khi 
trưởng thành, qua trải nghiệm, 
chúng ta học được cách 
thưởng thức vị đắng như 
cà phê chẳng hạn. 


(ngọt thị) —_ 


ĐẮNG 


Thu thể xúc giác 


hứa các thụ 


nà bọt khí 
oại đồ uồng 


Thụ thể mát 


Thông tin 
thị giác từ 
mắt 


Nhiều người bị cắt bỏ chi bị mắc chứng. 
dau “chi åo". Bộ não hiéu việc không có 
thông tin cảm giác từ chi đã mất giống 


với cảm giác các cơ bị siết lại và chuột é 
rút (vop bë), Bằng cách danh lừa bộ d 

não “nhìn thấy” chi ào bàng một hộp 

gương, cử động của chi còn lại có thé 3 * 

giúp giảm đau. ° 


cân bằng 
từ tai 
nhân Thu thé căng ` 
. Caccoquantronggantinh 3 
vi trí cơ thể toán xem cơ của ban đang 
chịu bao nhiêu lực tác động 
bằng cách theo dõi sức căng 


Làm thế nào bạn biết được tay mình đang ở đâu 8 CO Ese TT SR SOS 
nếu ban không nhìn vào nó? Đôi khi được gọi là — Co 
giác quan thứ sáu, chúng ta có các thụ thể chuyên : eras Hons nhận 
nói cho bộ não biết vị trí của các bộ phận cơ thể ` SSS 
trong không gian. Chúng ta cũng cảm nhận được 
chúng là một phần của mình. 
a 
Thụ thể dudi mM wha a 
Các cơ quan cảm giác . 
Các cảm biến vị trí hình thoi nằm giữa các 
š co phát hién su thay \ 
Một loạt thụ thé khác nhau giúp não tính đói chiều dài của cơ, \ 
toán vị trí của cơ thể. Đề một chỉ cử động, cho não biết cơ đang 
khớp phải thay đối vi trí. Co bap ở hai bên co ở mức nào, 
co hoặc dân, thay đồi chiều dài hoặc sức Thoi cơ phát hiện những thay _ RE 
căng, Các gân nối co với xương được kéo đổi về chiều dài của co 
cảng ra, da ở một bên khớp cũng bi căng Dây thần kinh gửi tín hiệu 
trong khi da ở bên kia chùng xuống. Bằng đến nio— 
cách kết hợp thông tin của từng bộ phận 


này, não có thể xây dựng một bức tranh 
khá chính xác vé cử động của cơ thể. F 


Xương 
Dây thần kinh xúc giác 
Thụ thể khớp 


giúp xác định vị tri của 
khớp. Chúng hoạt động 
tích cực nhất khí khớp mở 
hết cỡ, giúp ngân ngừa 
chấn thương. Tuy nhiên, 
chúng cũng có thé dong 
vai trò nhất định trong việc 
báo hiệu vị trí khớp khi cử 
động bình thường, 


N- Thụ thé dây chằng 


— Dây chằng 


Sự căng da 
Các thụ thể đặc biệt trong 
da (xem trang 74-75) có thể 
cảm sự cang. Điều này giúp. 
chủng ta xác định được cử 
động của các chỉ, đặc biệt 
là khi khớp thay đói góc mở 


làm da ở một bën cảng ra 
và da ở bën đối diện chung, 


Các thụ thé nằm trong khóp) 


CÁC GIÁC QUAN 
Cam nhận vị trí cơ thé 


100 /101 


Hợp nhất 
Nao kết hợp thông tin từ các cảm biến nàm trong và 
quanh các cơ cũng như các giác quan khác để xác dinh tư 
thế của cơ thể. Các yếu tố có y thức do vỏ não kiềm soát 
và cho phép bạn chạy, nhảy hay bat bóng. Tiếu não nam 
ở đáy não phụ trách các yếu tố tiềm thức giúp bạn dung 
thang mà không cân suy nghĩ. 


Cảm giác cơ thế của bạn là của riêng bạn là một cảm giác phức 
tạp và linh hoạt hơn bạn tưởng, Ảo giác bản tay cao su minh họa 
dưới day tạo ra cảm giắc bàn tay giả thuộc về cơ thé bạn. Một 
kỹ thuật tương tự có thé gây ra những cảm giác ngoài-co-thé là 
sử dụng tai nghe thực tế ảo. Sự linh hoạt này giúp chúng ta vượt 
qua tình huống mất đi một chi hoặc khi sử dung các cong cụ và 
bộ phận giả mà chúng ta nghĩ là một phần của cơ thế. 


Thị giác tập trung 
vào bàn tay cao su 


Bàn tay cao su 

và bàn tay thật 
được kích thích 
giống nhau 


Não chấp nhận bàn tay 
cao su là một phần của 
cơ thể 


THIET LẬP KẾT NOI BẦN TAY CAO SU ĐƯỢC 160} LA 


MOT PHAN CUA CƠ 


NHỮNG CẢM BIEN 
VỊ TRÍ CƠ THỂ 
TRONG CƠ HÀM 
VÀ LƯỠI GIÚP 
BẠN TẠO RA 

ÂM THANH 
CHÍNH XÁC 

KHI NÓI 


« 


Giác quan tích hgp 


Não cảm nhận thế giới xung quanh bàng cách kết hợp thông 
tin từ tất cả các giác quan. Nhưng đáng ngạc nhiên là đôi khi 
cảm nhận của giác quan này có thể làm thay đổi cảm nhận 

của một giác quan khác. 


Tương tác giữa các giác quan 
Các giác quan diễn giải mọi thu bạn 
trải nghiệm được. Khi bạn nhin thấy 
và nhật một món đó lên, bạn sẽ cảm. 
nhan được hình dang và kết cấu của 
nó, Bạn tìm nơi am thanh hoặc mùi 
phát ra và "an bang mát” trước khi 
thật sự nếm. Não thực hiện những 
xử lý phức tạp dé tích hợp các thông 
tin nay một cách chính xác. Đôi khi, 
sự kết hợp thông tin này có thể gây 
ra những ảo giác đa giác quan. Nếu 
thông tin từ các giác quan khác nhau 
có vẻ mâu thuẫn, não sẽ ưu tiên một 
giác quan trong số đó và tùy từng 
trường hợp mà điều này có thể hữu 
ích hoặc gây hiểu nham. 


/ ` 
l ` | 
} k \ 
vo \ 
Âm thanh giòn » 
tan được bật lên. 
trong lúc một 
đang ăn 
hộ TRONG NHỮNG MÔI 
\ TRUONG ON AO, BAN 
— <—-. WP... ` “ĐỌC MIỆNG”, DÙNG 
lj NHUNG Gi MÌNH 
= Si qaa E QUAN SÁT ĐƯỢC ĐỂ 
ĐOÁN LỜI MÀ MÌNH 
BA EROA ay chan EERE ee Ee KHÔNG NGHE RÓ 


minh đang än khoai tay mới chiên. Ap dụng. 
khéo léo điều này, các nhà sản xuất tạo ra ER. 
những tui dung kéu loạt soat dé khoai chiên ee 


của họ có vẻ giòn hon. 
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Khi duoc yëu càu dàt tën cho 
một hình dưới dày là Bouba, 
hình còn lại là Kiki, hầu hết mọi 
người gọi hình nhọn là Kiki vì 
âm thanh của nó cho cảm giác 
nhọn; trong khi đó, họ thấy 
ảm thanh Bouba mềm mại 
hợp với hình có nét tròn. Cách 
ghép này tương đồng ở nhiều 
nền văn hóa và ngôn ngữ khác 
nhau, cho thấy mdi liên hệ giữa 
cảm nhận về àm thanh và hình 
ảnh. 


Hình ảnh quả bóng 
và lò xo bật lên trên Bàn tay thật cảm 
ban tay do, thấy áp lực của quả 
bóng và lồ 


>. 


| 
= 


THỰC TẾ AO CUỘC SỐNG THỰC 


Xúc giác và thị giác 

Khi các game thủ nhặt được các đồ vật trong 

môi trường thực tế ảo, các tín hiệu thị giác ` 
tạo cho họ cam giác vật lý, mac du xúc giác 

không hề mang những thông tin như vậy. 

Những gì mắt bạn thấy thật sự có thể ảnh 

hưởng đến những gì bạn cảm thấy. a 


Sú dung giong nói 


Chúng ta có thể nói chuyện là nhờ một mạng lưới @ Tao ra âm thanh 


đường dẫn thần kinh phức tạp nhưng linh hoạt trong Khi bạn thở ra, các dây thanh 
não và sự phối hợp thể chất của cơ thể. Giọng nói và SS he HE sọc Dị Bạt tate 
6 chúng, tạo thành âm thanh. Tóc độ 
âm điệu ảnh hưởng đến cách phát âm, từ đó có thể rung quyết định độ cao của dm và do 
i các cơ trong thanh quản kiềm soát. 
thêm rất nhiều ý nghia cho ngay cả những câu đơn Nếu muốn hét to, bạn cần một luồng 
giản nhất. khi mạnh hon. 


Quá trình suy nghĩ 

Đầu tiên, bạn phải quyết 
định những từ bạn muốn nói, ‘Ving Broca ở não trái 
Điều này kích hoạt một mạng thiết lập những lời 
lưới các vùng trong bản cầu cần nói 


não trái, bao gồm cả vung 
Broca, đề rút những từ đó ra 
khỏi bộ nhớ lưu trữ. 


Thanh qua @ Khớp nối 

Mũi, có họng và miệng đóng vai 
trò các bộ cộng hưởng: cử động của môi 
và lưỡi tạo ra các âm thanh cụ thề, biến 
tiếng ù do dây thanh đới tạo ra thành 
giong nói có thề nhận biết được. 


Hit vào 

Phối của bạn cung cấp. 
luồng không khí liên tục mà 
bạn cần dé phát ra tiếng nói. 
Khi hít vào, các day thanh đới 
mở ra đề không khí đi qua, sau 
đỏ áp suất không khí bắt đầu 
tang trong phồi. 


TẠO RA ÂM TẠO RA ÂM 
Bạn nói như thế nào? “AR” ag 
Nao, phổi, miệng và mũi đều có vai trò quan trong trong việc Tạo ra những âm thanh khác nhau 
nói, nhưng thanh quản là quan trong nhất. Nam trong có Cùng với môi và răng, lưỡi của bạn cử động 
họng, phía trên khí quản, nó chứa hai tấm màng kéo căng từ đề định hình các âm thanh mà dây thanh đới 
sau ra trước. Day là những day thanh đới, cấu trúc tạo ra âm tạo ra. Thay đồi hình dáng của lưỡi và miệng 
thanh của những từ mà bạn đã phác thảo trong đầu Se ee eee ROUTE A NU RE 


môi làm giản đoạn dòng không khí dé tạo ra 
các phụ âm, chẳng han như “p” và “b”. 


Đường đi của tiếng nói 
Các vùng trong não duoc 


kết nối với nhau bài 


thần kinh, Bỏ dây thần 
kinh uốn cong nối vùng 


'Wernicke và Broca 


gồm các tế bảo thần 


kinh phát tín hiệu 
với tốc độ cao. 


ng day 


Lời nói truyền đến tai 
người nghe 


Xù lý lời nói 


Lời nói khiến không khí rung động rồi truyền 
đến tai, kích hoạt các tế bào thần kinh sau 
bên trong gửi tín hiệu đến não đề xử lý. Vùng 
'Wernicke giữ vai trò quan trọng trong việc 
hiều ý nghĩa cơ bản của các từ; vùng Broca 
diễn giải ngữ pháp và ngữ điệu. Các vùng này 
là một phân của mạng thân kinh lớn hơn có 
nhiệm vụ hiểu và tao ra lời nói. Tón thương 
một trong hai khu vực này đều có thế dẫn đến 
các vấn đề tạo ra lời nói 


che GIÁC Suen 
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Khi hát, ban ván sử dụng mạng lưới 
cơ học và nhận thức giống như khi 
nói nhưng đòi hỏi phải kiểm soát 
nhiều hơn. Áp suất không khí lớn 
hơn và một số khoang - như xoang, 
miệng, mũi và có hong - được sử 
dung làm vi tạo ra 
những âm thanh phong phú hon. 


CÁC KHOANG 
CONG HUONG 


Doc nét màt 


Con người là loài có tập tính xã hội, vì vậy việc nhàn biết và hiểu nét 
mặt rất quan trọng đối với sự sinh tồn. Chúng ta đã tiến hóa để có 
thể làm tốt việc để tam đến các khuôn mặt; thạm chí đôi khi còn tự 
hình dung, “vẽ ra” chúng, như trên một miếng bánh mì nướng bị 
cháy chẳng hạn! 


Tầm quan trọng của việc hiểu nét mat 

Trẻ sơ sinh đa rất thích các khuôn mat và thể hiện sự thích thú quan. 
sát các khuôn mat hơn moi thứ khác. Khi lớn lên, bạn không chi 
nhanh chóng trở thành mot chuyên gia nhận diện các khuôn mat ma 
còn có thể đọc những biểu hiện của chúng. Qua đó xác định những 
người sẽ giúp hoặc làm hại mình. Các khuôn mat có thể lưu lại trong 
bộ nhớ của ban trong một khoảng thời gian đáng ké, ngay cả khi 
không gặp người đó suốt nhiều năm. 


Vùng khuôn mặt hình : ki g 
thoi í 


Khu vực này của nào duoc 
kich hoat khi ban nhin các 
khuôn mật và người ta cho 
ràng khu vực này chuyên biệt 
cho nhiệm vụ đó. Tuy nhiên, 
nó cũng hoạt động khi 
bạn thấy những vật quen 
thuộc: nếu bạn là một 
nghệ sĩ dương càm, nó. 
có thể kích hoạt khi bạn 
thầy phím đàn. Đây có phải 
là khu vực dành riêng cho 
việc nhận diện hay không vån 
đang được tranh luận. 

Vị trí của vùng khuôn 


mặt hình thoi trên cà 
hai bán cầu não 


Con người có xu hướng hình 
dung ra các khuôn mật trên 
các hình vẽ và địa điểm ngắu 
nhiên; từ ó tó đến bánh mì kẹp 
phô mai nướng và các miếng 


g6, Điều này là do tổ tiên của 
chúng ta cần nhận diện các 
khuôn mặt để có thể tồn tại, 
phát triển trong một hệ thống 
phân cấp xã hỏi phức tạp. 


Dấu hiệu biểu cảm trên 
khuôn mặt 

Khi nhận diện một khuôn mật 
bạn nhìn vào tỷ lệ giữa mắt, mũi 
và miệng. Cử động của các bó 
phận này có thể giúp bạn phát 
hiện các cảm xúc; ví dụ, lông mày 
nhướn lên và miệng mở ra báo 
hiệu sự ngạc nhiên. Mắt đọc được 
những dấu hiệu này vả truyền tín 
hiệu thần kinh đến vùng khuôn 
mat hình thoi trong não dé xử ly. 


Các co biéu càm 


Khuôn mat của ban có các cơ dé kéo da, thay đối hình dang mát và vị trí môi, lam khuôn mặt trở nên rất 
biểu cảm. Khả năng đọc các biểu cảm này trên các khuôn mặt cho phép bạn đánh giá tam trạng, ý đỉnh 


CÁC GIÁC QUAN 
Đọc nét mật 
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va hàm ý của người khác. Cac khuôn mat cho chúng ta biết khi nao có thé nhờ vả, khi nào nên dé người fear = 
kia 6 một minh hay khi nào nên an ủi. Nam được ngay cả các dấu hiệu nhỏ nhất, vi dụ như cái nhíu mày 
hoặc nhếch môi, có thể giúp phân biệt chính xác sự khác biệt giữa cái cau mày với một nụ cười mia. 


Cơ vòng 
mát thu 
hẹp mắt lại 


NHÌN 
ĐIỀN HÌNH 


Cơ chẩm trần 
không hoạt độ: 
khi mỉm cười 


Nụ cười sáng 
khoái có thể sử 
dụng đến co 
vòng mắt 


Bari chau mày 

nhu thë nào? 
Khi ban chau may, 
co chám tran kéo 
lóng mày cúaban 


Cơnâng 
môi trên 


gdm cơ tam giác 
môi, kéo khóe 
miéng trẻ xuống. 


Co cười kéo khóe môi 
nhếch lên trên và 
sang ngang 


Những ngưởi bị chứng tự kỷ (xem trang 
246) thường không tập trung vào mát 
và miệng khi nhìn vào mặt người khác 
Ho thấy việc giao tiếp xã hội khó hiéu và 
có thể bỏ lỡ những tín hiệu xã hội quan 
trong khi giao tiếp. Trẻ nhỏ thậm chí có 
thế biểu hiện ánh mắt không tập trung 
và cứ thế phát triển tình trạng này đến 

\ khi lớn; vì vay day được coi là một dấu 
hiệu cảnh báo sớm cho chứng tự kỷ 
Người bị tự kỷ có hành vi nhìn khác 


KHIBỊTỰKỶ thong 


Bạn cười 

như thế nào 

Nụ cười là do cơ. 

| cười kéo khóe. 
miệng nhếch lên 
và sang ngang, Nụ 
cười thật sự cũng. 
có thế liên đới đến 
các cơ vòng mắt, 
khiến vùng mát. 
nhan lại, trong khi 
nu cười giả tạo thịt 

_ không. Mỗi người sử 

. dung các cơ khác 
nhau khi mỉm cười; 
nụ cười nhe rang 
của người nay có. 

thể là nụ cười mia 
người khác. 


fw, 


NGƯỜI BỊ 
MÙ BẨM 
SINH CÓ 
BIỂU CẢM 
TƯƠNG TỰ 
VỚI NGƯỜI 
CÓ THỊ LỰC BÌNH 
THƯỜNG KHI THỂ 
HIỆN CẢM XÚC 


Những điều không nói thành lời 


Bạn giao tiếp không chỉ bằng lời nói. Nét mặt, giọng điệu và 
cử chỉ có thể truyền đạt một lượng lớn thông tin; phải nhận XÂM PHẠM 


biết được cả những tín hiệu này bạn mới thực sự hiểu ai đó KHÔNG GIAN 
mnuốn nói gì. RIÊNG TƯ CỦA 

NGƯỜI KHÁC 
Giao tiếp phi ngôn ngữ CÓ THỂ GÂY 
Khi nói chuyện với ai đó, bạn đang nhặt nhạnh các tín hiệu tỉnh tế từ NÊN SỰ SỌ 


giong nói, khuôn mặt và cơ thể họ một cách vô thức. Diễn giải một cách HÃI, KÍCH THÍCH 
chính xác những tín hiệu này là điều rất quan trọng, nhất là khi những HOẶC KHÓ CHỊU 
gì được nói ra dë gay hiểu nhám. Hau hết các tín hiệu này cho phép ban 2 
đánh giá tam trạng của một người hoặc một nhóm người, từ đó có 
những hành động thích hợp trong các tình huống xa hội. Ví 
dụ, trong một cuộc họp tại co quan, việc đánh giá ngôn 

ngữ cơ thể và tam trạng của các đông nghiệp sẽ mang 

lai cho bạn lợi thế nếu bạn đang chờ thời điểm thích 
hợp dé đưa ra một ý tưởng lớn. 


Đầu ngước lên 

Ngôn ngữ cơ thể 

Tiếpxúc Các cử chỉ thường có y nghĩa 

cơ thể không thua kém những lời bạn 
nói ra. Nhìn thẳng vào mắt 
người đối diện, lập lại nét mặt vả 
dáng điệu của người kia, và tiếp 
xúc vật lý thường được hiều 
những tín hiệu tích cực. 
tay, so vai và quay. 

Chân đặt quai khác có tb 

song song : 


THÁI ĐỘ THÁI ĐỘ 
TIÊUCỰC TÍCHCỰC 


ép 
Nét mật. cử chỉ, tư thể, 
giong điệu và tốc độ 
nói là các tín hiệu má 
bạn xử ly mỗi khi giao 
tiếp. Trang phục người 
khác đang mac cũng rat 
quan trọng, boi nó có 
thể là chỉ dấu cho tính 
cách, tôn giáo hoậc vân 
hóa của ho, Tiếp xúc cơ 
thể có thé tang cảm xúc 
cho những gì đang duoc 
nói đến. 


Khoanh tay, 
tạo thành _ _ 


rào cản 


Quay lưng 
vàphía —o 
những 
người khác 


Ngát nghi 

Ban có xu huóng ngác ngú 
nhiều hơn khi nói dối, vì việc 
nghĩ ra một thứ không có. 
thật mất nhiều thời gian 
hơn là nói một cách tự 
nhiên. Ngay cả khi bạn ké 
một câu chuyện đã xảy 

ra, nhưng cảm xúc của 

bạn đối với sự kiện dó là 
không thật, ngập ngừng 
van là một dấu hiệu cho 
thấy bạn đang nói dối 


Bàn tay run, giật có 
thể là một biểu hiện — 2 
của việc nói đối 


Cử động tay 

Những cử động của cơ thế không do 
ý thức điều khiến thường là một dấu 
hiệu đáng tin cậy hơn đề phát hiện 
nói dối. Khi nói dối, bạn thường vận 
tay, làm các điệu bộ hoặc có những. 
cơn run, giật lo lang, 


CHÚNG 

TA CÓ THỂ 

PHÁT HIỆN MỌI LỜI 
NÓI DỐI KHÔNG? 


Không, mỗi người có một 
cách nói dối riêng. Người này 
có thể ngập ngừng, người kia 
có thể giật ngón chan, trong 
khi cả hai dấu hiệu này có thể, 
mang ý nghĩa nào đó thay / 
` vì không trung thực. 


CÁC GIÁC QUAN 
acing diéu khong) noi thanh lời 


s= 
all 


Phat hiện lời nói đối 
Doi khi, việc đánh lừa 
những người xung 
quanh có thé mang lại 
cho ban ưu thé; biết 
được người ta dang lừa. 
đối mình cũng rất hữu 
ích. Tuy nhiên, nhiều. 
tín hiệu có thể tố giác 
khi bạn noi đối. Những 
kẻ nói đối giỏi nhất 
phải thuyết phục chính 
bán thân rằng họ đang 
nói sự thạt; nếu bạn 
thực sự tin lõi nói dối 
của minh, ngôn ngữ 
co thé của bạn cũng sẽ 
không dé lộ điều gl. 


Giật ngón 
chân cũng 
có thể là dấu 
hiệu của sự 

| dấitrá 
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ae # v i 
Biểu hiện 
thoáng qua 
1 GIÂY 
Biểu hiện thoáng qua 
(Vi biểu lộ) 


Những biéu hiện chớp nhoáng xuất 

hiện một cách vó thức trên nét mật 

với người nói dối thưởng thề hiện 

cảm xúc mà người đó đang có che. 
giấu. Chúng kéo dài dưới nửa giây và 
thường bị người bình thường bỏ qua, 
nhưng có thế được người đã qua 
đào tạo phát hiện dễ dâng. 


Ngôn ngữ cơ thế có sức 
mạnh đến mức nó có thể 
thay đối cách bạn cảm 
nhận về bản thản. Việc 
thực hiện một tư thế mạnh 
mê chỉ trong 1 phút sẽ làm tâng 
lượng testosterone ở cả nam và 
nữ, đồng thời làm giảm nồng độ 
hoỏc môn căng thẳng cortisol 
Điều này làm tàng cảm giác 
kiếm soát, khả năng mạo hiểm 
và phong độ của bạn 
trong các cuộc phỏng 
vấn việc làm cũng 
được cải thiện. 
Như vậy nghĩa là 
các cử động của 
cơ thể có thể ảnh 
hưởng đến cảm 
xúc và chứng minh 
câu ngạn ngữ "cứ 
giả vở cho đến khi 
điều đó trở thành 
Sự thật” thực sự là 
lời khuyên tót! 
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Tai sao chúng ta hít thó? 


Oxy mà chúng ta hít vào rất quan trọng đối với sự sinh tồn vì oxy được sử dụng 
để tạo ra năng lượng. Các mao mạch, vận chuyển ôxy đến 50 nghìn tỷ tế bào tạo 
nên co thể. Mỗi người chúng ta sử dụng khoảng 550 lít ôxy mỗi ngày. 


„~ Máu cạn kiệt ôxy 


Làm máu trở thành 
4Ð °MOG¿O, màu đỏ Oxy để sản sinh năng lượng 
gre Cåc té bào hòng càu Mau vận chuyền oxy đến từng tế 
chứa đầy sắc tố (một bào trong cơ thể. Các tế bào sử dụng 
| Protein có mau) gọi Oxy trong một phan ứng hóa học 


là haemoglobin. Khi đề phân giải các phân tử đường từ 
I AS jhuyèo thực phẩm dé tao ra nang luong. 
nguyên từ sắt trong Quá trình này goi là hô hấp tế bào, 


fi a diën ra liên tuc trong khåp co thé. 
haemoglobin, làm gia " 
tang màu của sắc tố, Cacbonic, một sản phẩm phụ của — 
khiến maucémaudé phản ứng nay, được chuyển về phối 


tươi. bằng các tĩnh mạch và thoát ra 
Phan tử ôxy gắn với ngoài khi chúng ta thở ra. 
nguyên tử sắt trong. 


Hồng cầu mất ôxy, 
do đó không còn 
màu đỏ nữa 


Các tế bào 
của cơ thể 
nghèo ôxy 


TRÁITIM VÀ LÁ PHÓI 
Tai sao chúng ta htt thó? 


Thành mao 


Trao đổi khí SE hệ 4 

Oxy khuéch tan Cac mao mach nói các dong 
Bene mạch rất nhỏ (động mạch 
các hồng cầu) nhánh) với tĩnh mạch nhỏ (tĩnh 
đến nơi có nồng mạch nhánh). Thành mao mạch 
độ thấp (trong rất mỏng, cho phép sự trao đồi 
các tế bào cơ Oxy và cacbonic diễn ra, Nó đủ 
thé). Tương mỏng dé tiếp cận tất cả các mô 
tự như vậy, cơ thể, từ xương đến da, nhưng 


cacbonjc khuếch 
tần từ những tế 
bào cơ thé này 
vào máu. 


chỉ đủ rong cho hồng cầu. Hồng 
cầu thậm chí phải biến đói hình 
dạng đề có thé lách qua một số 
mao mạch. 


e 
SỢI TÓC CON NGƯỜI - DÀY 
0,08 MM 


Tébào 
hòng chu 


MAO MACH - DÀY 0,008 MM 


Máu màu xanh? 

Khi haemoglobin mang theo ôxy, nó 
được gọi là oxyhaemoglobin. Khi nó 
giải phóng oxy vào các mó cơ thé, 
nó trò thành deoxyhaemoglobin 

và chuyền thành màu đỏ sắm, màu 
của mau bị cạn kiệt oxy, Tĩnh mạch 
nhìn qua da có màu xanh nhưng máu 
không có màu này. 


Không có phân tir 
ôxy nào gắn với 
nguyên tử sắt trong 
deoxyhaemoglobin 


KHI NIN THO, BAN VAN 
CÓ BU OXY TRONG 
MAU BÉ CO THE TÍNH 
TAO TRONG VAI PHUT 


Té bào hồng cầu 
không có ôxy 


sa 
aa — Sóngâmphátra 


mã nhầy và 
các hạt gây kích. 
thích bị bắn ra 


Hắt hơi Ngáy 


Phản xa nảy nhằm loại bỏ các tác nhân gay Một phần đường hô hấp trên hạ xuống khi chúng ta 
kích thích khỏi khoang mũi và có thể bị kích ngủ sẽ gây ra hiện tượng ngay. Ludi ngả về phía sau 
hoạt do các hạt chúng ta hít vào, do nhiễm và ngạc mëm rung lên khi bạn thở. 

trùng hoặc dị ứng. 


Hit thở 
nhân không tự 
gây kích nhiên 

thích xâm nhập Não gửi một thông 
vào phổi. 


điệp thần kinh ra lệnh. 
cho phối phải hit day 
không khí. Ngay lập. 

tức bạn sẽ hít một hơi 
mạc của đường 


thật sâu. 
hô hấp bị các hạt, 
các hóa chất hít _— 
phải hoặc chất o 
nhày dư thửa 
kích thích. 


Chúng ta sẽ ho khi 
các thụ thé ho đặc 
biệt trong lớp niêm 


Phối nở ra 


(khói, bụi) 


Ho và hát hơi 


Hệ hô hấp nhiều khi hoạt động một cách đột ngột nằm ngoài sự kiểm soát của ý thức. 
Những phản xa này loại bỏ các hạt vướng trong đường hô hấp, biểu hiện bằng các con 
ho và hắt hơi. Tuy nhiên, mục dich của nấc cụt và ngáp van chưa được xác định rõ. 


khỏi cổ hong P. 4 Không khí 
° bị tống ra 
Cơ ngực co mạnh và 


nra. Các 
day thanh đới mi 
đột ngột, con ho đột 
ngột xuất hiện và day, 
các tác nhân gây kí 
thích ra ngoài. 


s Áp suất 
tăng 
Dây thanh đới 
đóng sập và cơ 
hoành bát đầu dan 
ra khién áp suát 
khóng khí trong 
phói tang lên, 


\ 


Dây thanh | Không khí tù 
déikhép | phổitrànra 
chặt cổ họng | 

Ấp suất trong 

phéitingdin | 


Cơhoành 
dan ra và 
cong lên 


Không khí 
hít vào £ 


Nắp thanh quan 
đóng lại đột ngột 


Nấc cụt phát ra 


Đôi khi, cơ hoành co nhanh, liên tiếp, Phổi nởra ~ 
ngoài ý muốn khiến không khí tràn | 
vào trong phói. Mot miéng sun trong | 


cổ họng goi là nắp thanh quản đóng 2o 
lại đột ngột và phát ra tiếng động. hoành W 
Day là hiện tượng nấc cụt và chúng = ` 


ta van chưa biết tại sao nó xảy ra. 


Ho và hat hơi 


== TRÁI TIM VÀ LA PHÓI 
Không khí bị tống 
mạnh ra ngoài $ 
Các phán tử gây kích $ £ i 
thích bị giữ trong 
chất nhầy và bay ra f " 
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Không khí 

trần ra ngoài 
© @ Cáouenhag 
gâykíh | 
thích bị tổng. 


ra 


f 
CE 


Áp lực từcơ / 
hoành f 
A 


⁄ 


Đảng ngạc nhiên là các chuyên gia 
vån chưa biết tại sao chúng ta ngáp. 
Vì ngáp rất dé lây lan nên một số 
nhà khoa học cho rằng trong lịch 
sử tiến hóa của loài người, người ta 
ngáp dé báo hiệu cho các thành 
viên khác trong bày đản biết sự 
mệt mỏi của mình; ngáp thậm chí 
có thé giúp đồng bộ thời gian ngủ 
của các thành viên 

trong một nhóm 

người 


Miệng mở rộng 
khi ngáp không 
làm tăng lượng 
ôxy nạp vào cơ thể. 


SA 


Máu da nhiém 


Dich cüa su sóng 
Ngoài các tế bào máu, 
máu được tạo ra chủ 
yếu từ huyết tương, 
một chất lỏng màu 
vàng rơm chứa 
nước, các muối 
hòa tan, hoóc 
môn, chất 
béo, đường, 
protein và 
chất thải 
từ các 
mô. 


Tim và các mạch máu chứa khoảng 5 lít máu, phương tiện 
van chuyển mọi thứ mà các tế bào cần hoặc tạo ra, ví dụ 
như ôxy, hoóc môn, vitamin và chất thải. Máu mang các 
chất dinh dưỡng từ thức ăn đến gan để xử lý, đưa độc tố 
đến gan để thải độc, vận chuyển chất thải và các dịch 
thừa vào thận để thải ra khỏi cơ thể. 


Máu gồm các thành phần gì? 

Máu góm một dich lỏng goi là huyết tương, trong đó 

có hàng tỷ hồng cầu và bạch cầu trôi nói cùng với tiểu 
cầu - các mảnh tế bào tham gia vào quá trinh đông máu. 
Máu cũng chứa chat thai, chất dinh dưỡng, cholesterol, 
khang thể và các tác nhân gay đông tụ protein di 
chuyển trong huyết tương. Cơ thể than trọng kiềm soát 
nhiệt độ, độ axit và nồng độ muối trong máu vì nếu 
những yếu tố nay biến đồi quá nhiều thi máu và tế bao 
cơ thể không thể hoạt động bình thường được. 


Vận chuyển oxy 

Hau hết oxy được vận chuyền trong các tế bào hông câu. Một lượng 
nhỏ Oxy cùng hòa tan trong huyết tương. Sau khi hông cầu nhận 

oxy từ phổi, nó sẽ mát khoảng 1 phút để hoàn thành một chu trình 
quanh co thể. Trong chu trinh này, oxy khuếch tán vào các mô và 
cacbonic được hấp thụ vào máu. Sau đó, các tế bào máu đã cạn kiệt oxy 
được đưa trở lại phổi. Tai đó, máu giải phóng 
cacbonic và bat đâu chu trình tiếp theo. 


Tuần hoàn kép 

Máu đã cạn kiệt óxy được 
bơm tü phía bên phải của 
tim đến phdi. Máu giàu oxy 
từ phổi được bom từ bên 
trái tim đến các cơ quan 
trong cơ thé. 


Phổi lấy ôxy từ không. 
khí và giải phóng ô: 


vào máu. | 


Cơ thể cần gì? 
Đề hoạt động tốt, tất cả các tế 
bào sống trong cơ thể cần đến 


nhiều thứ khác nhau. Mau ° 

mang những chất quan trọng 

nay, ví dụ như oxy, muối, nhiên eae 
liệu (ó dang đường glucose hay 

chat béo) va các don vi tao nen 

protein (axit amin), dé cac té bao 

phát triển và sửa chữa. Mau TỦY XƯƠNG 

cũng mang đến các hoóc môn 

như adrenaline, là những chất 

ảnh hưởng đến hoạt động của ô 


các té bào. TUYËN THUQNG 


uy» TIOS 12L 


Co thé không cán gì? 

Các chất thải, ví dụ như axit 
lactic, là sản phẩm phụ của hoạt š BẰNG QUANG 
động té bào binh thường. Máu 
nhanh chóng mang chất thải đi om 
để tránh su mất can bằng. Mot cơ Gan biến đổi axit 


86 chat thải có thể được đưa đến Asit laette tý các sợ lactic thành glucose 

thân để thải ra ngoài qua nước bắp vận động theo 

tiểu hoặc có thé đến gan dé biến máu đến gan và gan 

đối trở lại thành một chất nào đó sử dụng ôxy để “tái GLUCOSE 

mà các tế bào cần. chế” axit lactic thành ĐƯỢC DUA 
glueose TRỞ LẠI MÁU 


| Lúc này máu mang 
cacbonic và đi qua bên. 
| phải tim để đến phổi 


Méitébaotrong MÔ 
co thể nhận ôxy 
thông qua các 
mao mạch li tỉ 


Máu vận chuyển ôxy đến 
phần còn lại của cơ thể 


Tim đập nhu R th. hZ 
thế nào? | 


Lần co thứ hai \ 


Tim là một khối cơ có kích thước khoảng Xung điện truyền 
đến di hál 

một nắm tay, co bóp khoảng 70 lần một và lần Vi ke khp 
phút. Hoạt động này giúp máu tuần hoàn tam thất. Khi các 
khắp phổi và cơ thể, đồng thời vận chuyển R ree 
Oxy và chất dinh đưỡng cần thiết cho sự j dinh 
sóng. 

Chu kỳ tim 


Tim là mot may bom bang co g6m hai nua, 

trái và phải. Mỗi nủa lai được chia thanh 

hai ngân: một tam nhĩ ở trên và một tam 

thất ở dưới. Các van tim ngăn máu chảy Q 

ngược dé máu được truyền đi đùng hướng. ~ 


Mot manh co tim dong vai tro may dan ruyền 

nhịp tự nhiên của tim, sản sinh tín hiệu THẾ TH 

điện khiến cơ tim co dân theo chu kỳ. Tim điện đi qua vách cơ 

co bóp nhịp nhàng dé bơm máu từ bên liên thất dây giữa. 

phải tim đến phối và từ bên trái tim đến. tôm thất trái và 

phán còn lại của cơ thể. tâm thất phải, tạo 
ra sóng Q. 


Điện tâm đồ 

Xung điện trong tim có thể được ghi lại bằng các 
điện cục dé tao ra điện tam đồ (ECG). Mỗi nhịp. 
tim tạo ra mot vết dac trưng trên màn hình điện 
tâm đồ. Hinh dạng của vết đó được tạo thành tử 


5 pha gọi là P,Q,R,S và T; mỏi chữ cái kỷ hiệu cho chuyển dọc theo 
một giai đoạn cụ thé trong chu kỳ nhịp tim. vách ngăn giữa 
P các tâm thất 
Nút xoang 
nhĩ (máy dẫn @ H y 
nhịp tự nhiên— f 
P chatim) >Ñ / » Tínhiệuđiện 
4 -— di qua các 
Län co thú nhát SS vách ngšn 
Xung động điện s4 tâm nhĩ 


của các tế bảo cơ 
làm tâm nhĩ co, 
đấy máu đi qua cach 
van tim vào tam] 
thất và tạo ra sóng Ü 
P trên điện tâm đồ. —  —Ý Máu bị đấy vào tâm 
Ẳ thất 


= 


CÁI GI TAO 
RA TIÉNG NHIP 
TIM? 

Tim có bón van và su mó, 
đóng theo cặp của các van 
tim này tạo ra âm thanh 
bụp bụp quen thuộc 
của nhịp tim 


TRÁI TIM VÀ LA PHO! 


Tim đập như thế nao? 12 2 / 12 3 
Tin hiéu dién truyén di nhu 
thé nao? 


Bo phan dan nhip cua tim, nat 
xoang nhi, là một vùng cơ ở phía 
trên tam nhi phải. Nó khởi tạo một 
xung điện đều dàn được truyền 

đi kháp tim nhờ các sợi thần kinh 
chuyên biệt. Các tế bào cơ tim rất 
thông thạo việc truyền tín hiệu 


Máu giàu 6xy từ điện một cách nhanh chóng, vì thế 
phéi được bom cơ tim co theo một trình tự nhất 
tới phần còn lại định, đầu tiên là ó hai tam nhị, tiếp 
Số nợ 3 theo là ở hai tam thất. 
Bộ phận 
i dẫn 
vờ xi S Các tế bào chuyên Ship ts 
biệt ` 
` Các tế bào dẫn nhịp tim “2 S` 
Điện truyền ngược trở lại tự nhiên trong tim "khong / 
° Khi các tâm thất co và đầy int và cho pho một { 
màu ra, sóng S và doan ST = dòng ion (các hat tích ] 
a UO GR han CSc VERa điện) di vào và đi ra. Điều 
cơ tám nhĩ hồi phục năng này tạo ra một xung điện 
lượng, sån sảng cho lần co đều dan kích thích tim 
tiếp theo, d đập. Các tế bào cơ tim có 
| — Dòng điện truyền a các sợi nhánh, cho phép 
à các xung dién duoc lan 
{ | gue ve pha tia: = truyèn nhanh chóng dén 
d các tế bào cơ lận cận. 
eam Các tâm thất i, 
tìm được bora vấn có BS 
dén phái — 
i J; T Dòng điện = 
/ ; 
a | Tim hối phuc 4 A 
(N ‘NG Á Sông T cuối củng 
5 xuát hién khi các 
we) | tế bao co thát đã VỚI MỖI NHỊP TIM, 
` „4 ° phục hồi lại năng MỖI TÂM THẤT 
lượng hoặc tai 
TẾ BÀO CƠ TIM phân cuc. Tim SE BOM ĐI 70 ML 
HỒI PHỤC ĐIỆN nghỉ ngơi khi MÁU, GẦN BẰNG 
ays TẾ 1⁄5 MỘT TÚI MÁU 
S i co tiếp theo. _ HIẾN TẶNG 


4 
al 


Máu di chuyển như thé nào? 


<“ Hướng máu chảy 
Máu đi qua các động mạch, mao mạch và ĐIVÀO „` 
tĩnh mạch. Động mạch có các thành > š . 
cơ đàn hồi để phân bố đều áp lực f. 
mài khi tim bom máu di. Tinh 
mach có thành mạch mòng hon / DÄN 
và có thé phinh ra dé ha huyét Thành dóng mach 
áp. Nếu huyết áp tăng quá dân ra : Điện: Lene 
cao, nguy cơ dau tim hoặc | ta 
đột quy cũng tăng. g 
£ fot rei 
Mach mau thu hep <1 co 
để hạn chế lưu : 
Các mao mach lượng máu tại chỗ 
nuôi dưỡng thành F: Lp giia Cake 
mach máu “ukasa sua Động mạch 
các cơ trơn Động mạch mang máu ra khỏi tim. 
Lớp tì if Hầu hết các động mạch đều mang 
>”  Á dd. sty a máu giàu óxy, ngoại trừ động mach 
Sức phối. Thành mạch dày, dan hồi có 
Lopngokt thé chịu được áp suất cao và mở 
(Go ngoại mạc) rộng hoặc thu hep dé điều hòa lưu 
lượng máu. 
Huyết áp 
Các động mạch đầy máu đi cùng lúc với nhịp ý 
tim, do đó áp suất bên trong chúng tang và pied LH oa các tiểu 
giảm theo hình sóng. Áp suất động mạch lớn. 


nhất là ngay sau khi tim co (huyết áp tam 

thu) và thấp nhất khi tìm nghỉ giữa các nhịp 
(huyết áp tâm trương). Huyết áp trong các 

mao mạch thấp hơn rất nhiều do số lượng 

mao mạch rất lớn nên chúng phân tán áp lực 120 
trên phạm vi rộng. Khi máu đến tinh mạch, „_ 
huyết áp đạt mức tối thiểu. 


Chỉ số huyết áp sp 
Huyết ap được đo bàng đơn vị milimet thủy `% go 
ngắn (mmHg) vả huyết áp trung bình dao 

động theo nhịp trong khoảng 120 và 80 s 40 
mmHg. Mặc dù huyết áp ó mao mạch và tinh g 
mach tháp hon, nhung khóng bao gió dat dén | 
mức O mmHg o! 


Máu chảy xuôi 


Van mở 


VAN MO 


Máu không thể chảy 


Van đóng, ngược trở lại 


Tĩnh mạch VAN ĐÓNG 


Tinh mạch mang máu trở về tim. Huyết 
áp trong các tính mạch rất thấp (5-8 
mmHg) và các tinh mạch dài ở chân c 
một hệ thống van một chiều đế ngàn 
máu chảy ngược do trong lực 


MAO MACH 


Do huyét áp 


Đề đo huyết ap, bac si bom phồng 
bang do huyét ap quán quanh 
cánh tay của ban cho đến khi áp 
lực đủ cao dé dùng máu chảy. 
trong động mạch lại. Sau đó, áp 
lực được giảm tù tù cho đến khi 
máu có thể chảy qua dải quần, tạo 
ra một tiếng động đặc trưng cho 
biết huyết áp tam thu. Khi áp lực ở 
dải quán tiếp tục giảm, tiếng dong 
kia đột nhiên dừng lại ở thời điềm 
dòng mau không còn bị hạn chế 
nữa, lúc đó ta xác định được huyết 
áp tam trương 


iéu tĩnh mach 


TRÁI TIM VÀ LA PHO! 


Máu d ‘én như thé nã 


huy 
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Vòng quanh cơ thể 


Mau được tim đấy vào các động r 
lớn, theo đó phân chia thành các tiểu 
động mạch nhỏ hơn. Từ các tiéu động 

mạch, máu đi vào một mạng lưới mao 

mạch. Tại các mao mạch phổi, máu 

thu thập oxy và giải phóng khí 
cacbonic. Tại các mao mach 
khác trên cơ thể, máu giải 
phóng oxy và thu thập 
cacbonic. Sau đó, máu 
chảy vào các tiểu tinh 
mạch, các tiểu tĩnh 
mạch này lại hợp với 
nhau để tạo thành 
tinh mach lớn đưa 
mâu về tỉm 


Màng mô liên két! Van 


Mao mạch 


Các maor 


h tao 
thành một mang lưới 
rộng lớn phân nhánh 
mot cách tinh vi đến tung 
mô cơ thề. Lói vào một 
mao mạch được bảo vệ bởi 

các vòng cơ (cơ that) có thé 
đóng phần mạng lưới ở đó 


Lớp trong 


| Các tiểu tĩnh mạch 
hợp lại để tạo thành 
tĩnh mạch lớn hơn 


Bóng bơm khí TẠI SAO 
HUYẾT ÁP CAO LẠI 


CÓ HẠI? 


Huyết áp cao gây tồn thương 
lớp trong (nội mô) động 
mạch. Điều này có thể khởi 
phát sự tích tụ mảng bám 
\ cholesterol, thúc đầy việc 

cứng hóa và thu hep 
động mạch. 


Băng do 
huyết áp 


Vỡ mach máu 


Mach máu lan kháp các mó cüa co thé. Thành mach móng cho 
phép óxy và các chất dinh dưỡng đi qua nhưng cũng khiến 
chúng dë bị vỡ. Các hệ thống sửa chữa khiến máu đông lại để 
khắc phục bất kỳ tổn thương nào một cách nhanh chóng; tuy 
nhiên, đôi khi việc đông máu ngoài mong muốn có thể gây 
nghẽn mạch. 


Bám tím 


Khi một phân cơ thể chịu va dap, các mach máu li tỉ có thể bị vỡ và lam 
ri máu vào các mô xung quanh. Một số người, đặc biệt là người già, dé 
bị bam tim hơn những người khác. Điều này đôi khi liên quan đến các 
rối loạn đông máu hoặc thiếu dưỡng chất như vitamin K (cân cho việc 
tạo ra các tác nhân đông máu) hoặc vitamin C (cán dé tạo ra protein 
collagen). 


Máu ri ra thành mảng, 
có thể nhìn thấy ở lớp. Ty Re 
da phía trên 


Ri máu 

Tuần hoàn máu xảy ra duói áp ` 
lực nên máu dë dàng thoát ra 
qua một mạch máu bị vỡ dé 


'Vào các mô xung quanh. Các 
chất tiết ra sé akten hoat PRS 


Dong máu 


Mach máu bj vo phải được khép miệng lai nhanh chóng dé ngan ngừa mát máu. Một chuỗi các phản ứng 
phức tạp làm cho các protein bất hoạt tan vào máu dé hoạt động trở lại và bịt kín vết thương. Mạch máu có 
thể co lại để làm cham lưu thong máu và giảm mất máu khỏi hệ tuần hoàn. 


Thanh mach 
Tiểu cà bị vỡ 


Tiểu cầu tập trung Tiểu cầu gắn với nhau 
ở vị trí hở bằng các sợi protein fibrin 


Vết hở ban đầu -2 Hình thành cục máu đông iü cục máu đông 

Việc các protein, như collagen trong Các tiéu cầu gắn với nhau và tiết ra Một mạng lưỡi các soi fibrin dính gan 
thành mach bị vỡ, lộ ra ngay lập tức thu các chất kich thích fibrin (môt protein các tiéu cầu với nhau. Hồng cầu bị giữ 
hút các mảnh tế bào gọi là tiều cầu. lưu thông trong máu) kết sợi. lại trong mạng lưới nảy đề tạo thành 


một cục máu đông. 


Các vết bám lành lại như thế 
nào? 

Vét bam ban đầu có màu tím, mau của 
các tế bào máu nghèo oxy mà ta có 
thé thấy ở dưới da. Các đại thực bao 
tái sử dụng các tế bào hồng cầu bị vỡ 
khi chúng làm sạch vùng bị bam, trước 
tiên là chuyển sắc tố đỏ của máu thành 
mau xanh lå cây, sau dó thành các sắc 
tó vàng. 


MÀU CỦA 
VẾT 


_ Hồng cầu 
giàu ôxy chứa 
haemoglobin 


Hồng cầu 


nghèo ôxy chứa 
deoxyhaemoglobi: 


Đại thực bao 
ĐẶI TỊ 
HAP THU T 


ĐẠI THỰC BÀO 


y GIẢI HAEMOGLOBIN 


akii rh aa 


BAO 
BAO MAU 
Mảnh tế 
bào chứa 
haemoglobin 


Sắc tố 
xanh lá cây 
(biliverdin) 


Sắc tổ vàng 
(bilirubin) 


Các enzyme phá 
vỡ và phân giải 


Thành mạch được | cục máu đông 


Hòa tan cục máu đông 

Cac tế bao sửa chữa vết thương cũng 
tiết ra các enzyme tử tử phân giải cục 
máu dong gồm tiéu cầu và soi fibrin; quá 
trình này được gọi là “phân giải fibrin” 


TRÁI TIM VÀ LA PHÓI 
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Suy tinh mach 

Suy tĩnh mach là do con người di bàng hai 
chân thay vì bằng bốn chân như động vật. 
Các van trong các tinh mach dài ở chan 
giúp máu chảy ngược với chiều của lực hấp 
dàn. Trong tĩnh mạch nông, các van này 
có thế bị vỡ gây tụ máu, phóng tĩnh mạch. 
Suy tĩnh mạch có thể do di truyền và cũng 
có thể do áp lực gia tăng trong khi mang 
thai. 


Máu bị ngăn 
để không chảy 
ngược lại ~ 


'Van khỏe mạnh 
Một loạt các van 
ngăn máu chảy 
ngược lại, vì thế 
máu có thế chảy 
ngược lên dọc theo 
chân, chống lại lực 
hấp dắn. 

'Van xoay ngược vào 


trong nên máu bị ro 
theo hướng ngược lại `” 


Áp lực tăng 
khi van tĩnh mạch yếu, 
lực háp dẫn làm cho. 
máu chảy ngược lại và 
tích tụ trong tĩnh mạch. 
Áp lực gia tang làm cho 
tỉnh mạch bị dân ra và 
xoán lại. 


Tác mạch máu 


Huyết áp tăng hoặc mức đường 
huyết cao chậm rai phá hủy 
thành động mạch. Tiéu cầu 
gan vào các vùng bị thương 
tồn để khác phục sự cố. Nếu 
cholesterol trong máu có nồng 
độ cao sé thấm vào các vùng 

bị tồn thương và tạo ra mảng 
cholesterol làm hẹp động mạch 


Tĩnh mạch 
— xoắn, 
phồng lên 


Tế bào hồng cầu 


chất béo 


Mang bám trên 
thành động mạch 


CHẤT BÉOTÍCHTỤ Tếbào máu chét và 


và hạn chế lưu thông máu. Nếu 
các đông mạch cung cấp máu. 
cho cơ tim bị ảnh hưởng, người 
ta có thể lên cơn đau tim. Nếu 
lượng máu lên nao bị giảm, trí 
nhớ sẽ bi ảnh hưởng. 


MACH MAU BỊ TAC 


Han chế lưu lượng mau 

Chất béo có thế tích tụ ở các vùng bị tón 
thương trong đông mach đề hình thánh các 
mảng bám. Những mảng chất béo tích tụ 
này làm cho động mạch bị hẹp và cứng hơn, 
làm giảm lượng máu lưu thông 
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MỘT NỤ CƯỜI 
CÓ BẰNG MƯỜI 
THANG THUỐC BỔ? 
Một cách tương đối thì 


đúng vậy, nụ cười có thể z 
làm tăng lưu thông máu ( 

và thư dàn các thành 
mạch. 


| Các sợi cơ Các sợi tối màu. 
àu đỏ thiếu oxy, 


Chi còn vài sợi cd 


Các ván dé vé nhip tim 

Néu tim dap quá nhanh, quá cham 
hoặc không đều, đó là hiện tượng 
rối loạn nhịp tim hoặc nhịp tim bất 
thường. Hau hết các chứng loạn 
nhịp tim là vô hại, châng hạn nhịp 
tim dôn tuổi mới lớn, cảm giác như 
xao xuyến hay lỡ nhịp tim. Rung 
tam nhĩ là loại rối loạn nhịp tim 
nghiêm trọng phổ biến nhất, trong 
đó hai buồng trên của tim (tam nh!) 
đập không đều và nhanh. Điều này 
có thể gây chóng mặt, khó thở và 
mệt mỏi, đóng thời tang nguy cơ đột 
quy. Một số chứng loạn nhịp tim 
có thể điều trị bằng thuốc; số khác 
cần khử rung tim đề tái thiết lập 
và bình thường hóa hoạt động điện 
học của tim, 


Nút xoang nhĩ tạo 
nhịp tim đều đặn 


Nhiễu điện 

Việc phối hợp nhịp đập của tim phụ 
thuộc vào một tín hiệu ró ràng mà nút 
xoang nhĩ truyền đến tâm thất. Nếu 
hoạt động điện học bất thường xuất 
hiện, nhịp co của tim bị xáo trộn và có 


“P 


thế trở nên thất thường. 


TIM NGƯỜI 
ĐẬP HƠN 36 
TRIỆU LẦN 
MỘT NĂM, 
KHOẢNG 2,8 TỶ 

LẦN TRONG CUỘC ĐỜI 
MỘT NGƯỜI CÓ TUỔI 
THỌ TRUNG BÌNH 
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Hoạt động điện học 
của tim 

Hoạt động điện học bất 

thường phát sinh trong 

hệ thống dẫn điện có 

thé chan các xung 
dẫn nhịp tim bình 
thường do nút xoang 
nhi tạo ra, ngăn tin 

hiệu truyền đến nút 
tiếp theo. 


Nút xoang 
nhĩ 
Nút nhĩ 
thất 

Hoạt động 


điện học 
bất thường 


Hoạt động điện 
học bất thường có. 
thể phát sinh ở một 
trong hai tâm nhĩ 


Hoạt động điện học bất thường chặn các 
xung điện. 


NHỊP TIM BẤT THƯỜNG 


CAPPUCCING 


Tap thé duc và các hạn chế của nó 


Khi chạy bộ hay chạy nước rút, máu được bơm vào cơ nhiều hơn, cung cấp cho bạn 
nguyên liệu thiết yếu để tạo ra nang lượng: khi oxy. Hơi thở sau, đều đặn bổ sung 


oxy cho cơ và góp phần thiết lập nhịp chạy. 


——Tiguthyéxy Chay bộ hiếu khí 
Khi tập thể dục với nhịp độ vừa phải, co thể 
BẮT ĐẦU phụ thuộc vào lượng oxy bạn hít vào và 
CHAY BỘ dự trữ năng lượng trong co. Oxy đốt cháy 
= glucose, một loại đường được dự trữ trong 
cơ thể, để sinh năng lượng. Các tế bào cơ 
sử dung năng lượng dé co và giúp cơ thể di 
chuyền. Quá trinh nay là hô hấp hiếu khí và 
là hinh thức tập luyện ón định nhất. Các bài 
tập hiếu khí bao gồm chạy bộ, đạp xe, chèo 
óN ĐỊNH thuyên, bơi lội và khiêu va, 


TỐC ĐỘ 
Tăng tốc ổn 
định 
Giảm tốc độ 
Nhịp thở tang ` Nhịp thở nhanh 
theo tốc độ. e, chóng trò lai binh 
è hi 
tasi xo ucts sau khi 
lactic tăng CHUAN BỊ 


DUNG LAL 


Hoi thé ón dinh 


Hit thé đều dan 
cung cấp lượng HẾT HƠI 
Oxy ón định và giữ 

lượng axit lactic 


vừa phải. 
Mức axit lactie— 
nhanh chóng trở. 
lại bình thường 
Lượng axit 
lactic bất 
đầu giảm 
Nợ ôxy 
Nhiều phút sa‹¿ kni 
Chạy bộ y. bạn Vẫn Ep uc 
Chạy với tóc độ chậm giúp bạn luyện the 
tap trong khoang thdi gian dai hon. Co ầr 
thể có thể sinh năng lượng hiệu quả á 


hơn rất nhiều tử lượng glucose du trữ. hòa lượng axit lact 
đa tích t 


KIỆT SỨC 


Thở bổ sung 


tiểp tu 
dụng dung tích 
& đô là lúc ban hit 
16 sau nhất 


Moihëthóng ` 
cùng hoạt động. 
Lượng oxy hit vào ` 
khóng theo kip tóc 
dó tích tu axit lactic 
trong co báp. 


Axit lactic ở 
I] -patee 


Điểm tới hạn 

Bạn chóng mat và cam 
thấy mình đang "cháy 
Cuối củng, axit lactic sẽ 
đạt đến một mức cơ báp. 
không thé co được nữa. 
Bạn có hết sức hit thở 
sâu đề tói đa hóa lượng 
oxy hấp thu. 


TRAITIM VA LA PHOI 


Chuan bi 

Ban chuán 

bị hít thở sâu. 

hơn. TẠI ĐIỂM 
XUAT PHẨY 


LỰC 


SỨC i 


Chay nuóc rút 

Nó luc hết mình trong một khoảng 
thời gian ngán khiến cơ thề bạn tạo 
ra nâng lượng một cách không hiệu 
quả: nó giải phóng rất nhiều axit 
lactic, gay cảm giác "cháy". 


Chạy nước rút yếm khí 
Khi tap luyện quá sức, cơ thể đòi hỏi 
nhiều năng lượng hơn so với những 
gi lượng oxy hit vào có thể sinh ra. 
Tuy nhiên, cơ có thể tiếp tục phân giải 
glucose ma không cán oxy trong một 
quá trinh goi là hô hấp yếm khí. Hô. 
hap yếm khí rất tuyệt cho những lan 
bùng nó năng lượng trong thời gian 
ngán nhưng nó tạo axit lactic du thừa 
trong cơ và không bén vững. Khi 
đó, cơ thể cần ôxy không phải dé 
đốt cháy glucose mà dé biến đồi 
axit lactic da tích tụ lại thành 
glucose, nhiên liệu tạo nang 
lượng trong tương lai. Điều 
nay được gọi là trả nợ cho 
món oxy mà cơ thể da 
vay và khiến bạn hụt 
hơi trong một khoảng 
thời gian sau khi 
chạy nước rút 
cường độ cao. 
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Đạt đến giới hạn 

Axit lactic tích tụ trong cơ thể là lý 
do khiến bạn cảm thấy mệt mỏi khi 
luyện tập. Axit lactic can thiệp vào 
sự co cơ (xem trang 57), dán đến suy 
kiệt về mat thé lực. Cơ thể cần oxy 
dé loại bỏ axit lactic, đó là lý do tại 
sao bạn hít thở rất nhanh và mạnh 
sau khi tap thể dục. Axit lactic tích 
tụ trong khi tập luyện hiếu khí 
cũng như yếm khí, nhưng xảy ra 
nhanh hơn ở bài tap yếm khí. Tế 
bào não chỉ có thé đốt cháy nhiên 
liệu là glucose; khi co bắp luyện tập 
làm cạn kiệt nguồn cung glucose 

có sản trong cơ thé, tinh trạng mệt 
mỏi về tinh than cũng sẽ xảy ra. 


ANH HƯỞNG CUA AXIT LACTIC LÊN CƠ 
Cơ không thể co — fo 


co 
| 
laxit lactic 
Myosin 
UÓNG NUÓC 


Uống nước trong khi tập thé dục 
giúp điều hòa nhiệt độ cơ thé 
thông qua việc dó mồ hôi vả đào 
thải axit lactic. Nước trong huyết 
tương thoát ra qua mồ hỏi, do đó 
máu của bạn đậc hơn và tim phải 
hoạt đóng vất vả hơn mới có thể 
bơm máu đi khắp cơ thé. Điều 
này được gọi là hiện tượng “trôi 
mạch" và đó là một lý do tại sao 
bạn không thế hó hấp hiếu khí và 
chạy bộ mãi mãi 


ca 


Săn chắc = 
và mạnh khỏe hơn — 


Bai tap khiến tim ban đập nhanh, phổi thở mạnh và sâu gọi là 
bài tập tim mạch; chúng giúp tim khỏe mạnh hơn và tăng sức 
bền. Trái lại, bài tập buộc cơ phải co lặp đi lặp lại gọi là bài 

tập kháng lực; chúng giúp xây dựng và tăng cường cơ 
bap của bạn. 


Bài tập tim mạch 

Khi thực hiện các bài tập tim Cơ ngực 

mach, chang han như chay bo, Các cơ ở có, thành 
bơi lội, đạp xe hay đi bộ nhanh, ngực, bụng và lưng 
bạn đang luyện tập cho hệ tim phối hợp đề tảng 
mạch của mình. Nhip tim tăng hoặc giảm kích thước 
len, tim đập nhanh hơn débom — c2 22 naue, theo, 
được nhiều máu đi khap cơ thé phối hít vào và thở ra 
hơn, dac biệt là đến các cơ ngực, tang lên 

nơi ảnh hưởng đến độ sâu của 

hơi thở. Khi nhu câu ôxy của cơ 

thể tăng lên, tốc độ thở và độ 

sâu của hơi thé cũng tang lên Cơ liên sườn 
tương ứng. Máu càng bão hòa ngoài co, kéo 
oxy thì càng có khả nang cung xương sườn 
cấp nang lượng cán thiết cho nghiêng lên 


cơ thể. 


Cơ thẳng 

bụng kéo 
xương lồng 
ngực xuống 


màu đỏ và xanh da trời 


Dung tích phổi 
Thể tích lưu thông là thé đỏ ải 
tịch không khí tràn vào These phái 
phói trong một hoi thở thư tags, 
dan. Néu ban có gáng thó susnngnieng lan 
hét khi ra khói phói, ván có 
một lượng không khí mà 
bạn không thở ra được gọi 
là thé tích khí can, Dung 
tích sống của phối, là hơi 
Lượng không thở sâu nhất mà bạn thực. 
khí còn trong hién khi tap luyén, bang 
phái sau khi thé tịch phối trü di thể tích 
khí cặn. 


LOẠI 
BÀI TẬP 
NÀO ĐỐT CHÁY 
NHIỀU MỠ HƠN? 
Điều này phụ thuộc vào 
từng cá nhân, tuy nhiên sự 
kết hợp cả bài tập tim mạch 
và bài tập kháng lực sẽ giúp 
giảm mỡ nhiều hơn là chỉ 
tập một trong hai bài 
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Bai tap khang lực 

Bai tap trong luong giúp xay dung co bap; va khiéu va, thé duc 
dụng cu, yoga cũng vay, chúng đều là các hình thức tap luyện 
kháng lực. Một nhịp tập (rep) là một động tác hoàn chỉnh. Một 
hiệp là một nhóm các nhịp tập nối tiếp đề một cơ hoặc nhiều 
cơ co, duỗi lap đi lap lai, Bạn có thể chọn phát triển một nhóm. 
cơ bằng cách thực hiện có chọn lọc nhịp tập trong một khoảng 
thời gian. Các nhịp tap bạn đủ sức thực hiện trong mỗi hiệp 


càng ít thì bài tập đó càng nặng. 


tập này. 
Nhân tế sa is Tế bào vệ tinh 
SỢI CƠ TRƯỚC ars co ae KHI SỢI CƠLÚC 
KHI TẬP LUYỆN TAP LUYỆN NGHỈ NGOI 
Quá trình phát triển cơ 
Tap luyện gay rách cơ và các 
tế bào vệ tinh sẽ sửa chữa ở 


những vị trí này. Mỗi sợi cơ 

là một tế bảo đơn lẻ nhưng 5% 
chúng có nhiều nhân và có thé: 
kết hợp với các tế bảo vệ tỉnh O` 


đề làm tang số lượng nhân `, 


và phát trién. Trong thói gian 
nghi tập luyện, các sợi cơ co 
SỢI CƠ SAU NHIỀU 
THANG KHONG TAP 
LUYEN 


bung SỢI CƠ DAY VỚI 
NHIỀU NHÂN 
Tư thế cánh cung 
Yoga là một phương pháp tốt 
giúp cơ phát triển một cách 
bền vững, Tư thế cảnh cung. 
ép cơ thẳng bụng co và hơi 
rách một chút. Lập đi lập lại 
một nhịp tập như vậy sẽ khởi 
động quả trình phát triền cơ. 


; 


nhưng giữ lại các nhân tử các 
tế bào vệ tinh và nhanh chóng 
phục hồi kích thước khi tập 
luyện trở lại. 


Cường độ tập có thế được thể hiện 
qua phan tram nhịp tim tối đa. Khi 
chạy bó, tim đang hoạt động khoảng 
50% tiềm nang của nó, Những van 
động viên đã đạt đến đình cao thể 
lực có thé hoạt động tim với cường 
độ tối đa là 100%. Một huấn luyện 
viên thé dục có thế đưa ra cho bạn 
chỉ số nhịp tim cần đạt khi luyện tập 
(tùy theo tuổi) trong khi vẫn đạt 
được các mục tiêu về thế lực. 


° 


Phần trăm nhịp tim tối da 


HOÓC MÔN KÍCH THÍCH 
PHÁT TRIỂN CƠ ĐƯỢC GIẢI 
PHÓNG TRONG KHI NGỦ 


Tối da hóa thể lực của bạn 


Tập thể dục là cần thiết để duy trì sức khỏe, còn tập luyện đều 
đặn có thể tăng cường thể lực nói chung. Cơ thể sẽ thích ứng 
với các chế độ tập luyện khác nghiệt: cơ bắp trở nên dày hơn, 
hơi thở sâu hơn và trạng thái tỉnh thần được cải thiện. 


Lợi ích của tập thể dục đều đặn 

Nếu tập thể dục thường xuyên, bạn sẽ thấy những 
chuyền biến ro rệt trên khap cơ thể. Người trưởng thành 
chỉ cần 30 phút tap thé dục nhanh hau hết các ngày 
trong tuân trong khi trẻ em cán ít nhất 60 phút chạy 
nhay mỗi ngày. Van động rất quan trong đối với việc cải 
thiện các cơ quan và cơ bắp của bạn. Nó lực tạp luyện đều 
đặn sẽ khiến các hệ cơ quan trong 
cơ thể hoạt động hiệu quả hơn 
và phát huy hết khả năng. 
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Trong một chương trình tập luyện, với hầu hết 
mọi người, ban đâu, nỗ lực sẽ gặt hái được những 
lợi ích to lớn: thé lực của bạn tang lên ro rệt so ERME 
với khi chua tập luyện. Những cải thiện sau đó 

ngày càng khó đạt được hơn khi ban dan tiếp 
cận các giới han sinh lý của bản than, phụ thuộc 
vào độ tuổi, giới tinh và các yếu tố di truyền 
khác. Bạn đạt được mức tối đa nhanh hơn khi 
tuân thủ một chương trình tap luyện cường. 

độ cao hơn. Các vận động viên giỏi khám phá 
những giới hạn của bản than họ và tim kiếm co 
hội đầy các giới hạn đó đi xa hơn. 


Giới hạn 
Ë 
Ễ 


* 
° 3 6 9 12 
Thời gian (tuần) 


vi 
luyện da tang cưởng sức 
họ. So với những người 
không tập lu các cơn co bóp tìm của 
vận động viên khỏe hơn, máu được phản 
phối hiệu quả hơn với tí nhịp tim. Một 


: CƠ BẮP kug 
+, động viên chuyên ni p có thé có 
Cơ bắp tim nghỉ rất thấp, khoảng 5O-4O lần 


khỏelàm “$ mỗi phút 
Nhịp tim 
Nhịp tim chậm 


tang sức 
mạnh thế 
chất, cùng cố 
xương, cải thiện 
dang vóc, sự mềm 
f” déo và mức nang 
lương cơ thể tiêu thu 
khi tập luyện cũng như H 
nghi ngoi. Co báp khóe 
cũng mau phuc hồi trước 
các chấn thươngdotập ~ 
luyện hon. F 


VÂN PÓNG VIÊN 
CHUYËN NGHIẸP 


CHUYÉN 
S _GISEXAYRA `Š 
NẾU CƠ THỂ KHÔNG 
NHẬN ĐƯỢC NHỮNG 
CHẤT CẦN THIẾT? 
Các hệ cơ quan trong cơ thể sẽ 
không hoạt động bình thường 
và mắc các bệnh do thiếu chất. 
Ví dụ, nếu không có đủ chất 
khoáng trong chế độ ăn, 
ương sẽ không phát triển 
đúng cách. 


Thức ăn của cơ thể 


Cơ thể có thể tự sản xuất nhiều chất thiết yếu nhưng 
rất nhiều nguyên liệu chúng ta cần phải nạp vào cơ thể 
bằng cách ăn uống. Năng lượng cần cho mọi hoạt động 
của cơ thể hoàn toàn đến từ thực phẩm. Khi dưỡng 
chất được hấp thụ vào máu, chúng được 
vận chuyển đến các bộ phận của cơ 
thể và thực hiện vô số nhiệm vụ 
khác nhau tại đó. 


Protein 

Protein là thành phần cấu 

trúc chính của mọi tế bào. 

Nguồn protein lành mạnh 

bao gồm các loại đậu, thịt 
nac, san phẩm tử sửa và 

trứng 


uy Axit 


‘amin 
Thứ cơ thé cần 


Cơ thể cần sáu loại dưỡng chất 
thiết yếu từ chế độ an uống dé 
có thể hoạt động bình thường: 
chat béo, protein, carbohydrate, 
vitamin, khoáng chất và nước. 
Ba loại sau cùng đủ nhỏ dé có 
thể hấp thụ trực tiếp qua niêm 
mạc ruột; chất béo, protein và 
carbohydrate cán được phân 
giải thành những hạt nhỏ hơn, 
tương ứng là đường, axit amin 
và axit béo, trước khi được hấp 
thu. 
Chất khoáng 
Chất khoáng rất quan trọng 
cho việc tạo tế bào xương 
tóc, da và máu. Chúng cũng. 
tảng cường chức nàng thần 
kinh và giúp biến thức an, 
thành nãng lượng. Á 
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“Thức an của cơ thể 138 / 149 
Xây dựng nên đôi mắt a ` 
Mỗi mô trong cơ thể được xây dựng và duy tri nhờ các 


dưỡng chất hấp thụ từ thực phẩm. Ví du, các mô của mát GAN co THE 

được tao thành từ các axit amin và axit béo, được cung cấp DỤ TRỮ DU 

năng lượng tù các loại đường. Các màng và khoang mat VITAMIN A pÉ | =: 
chứa day dịch lỏng, vitamin và khoáng chất cần thiết dé SU DỤNG TRONG 

chuyển ánh sáng thành xung điện - cơ sở của thi giác. 2NĂM 


Màng tế bào. 

Mọi tế bào của mắt (và 

phần còn lại của cơ thể) 

đều được bao bọc boi một 
lớp mảng tao ra tử các $ 
axit béo và protein. } 


Thức ăn của 


Các mó khác của mắt 
được tạo thành tü 
một protein khác là 
collagen. 
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Phan tích vi khuán 


n là những vi 

š ' j khuẩn dạ dày phổ biến thườn 

Hơn 100 nghìn tỷ lợi khuẩn, virus và nấm có lợi sống trong đường được dùng trong các kết hate 

tiêu hóa. Được gọi chung là vi sinh vat đường ruột, chúng cung cấp whe os rag lại các 
ui r. 

các dưỡng chất, giúp cơ thé tiêu hóa và chóng G a 

lai các vi sinh våt có hai (xem trang 172-173). 4 

Nuốt vi sinh vat 

Chúng ta nhàn được những vi sinh vat dau tiên. " É 

ngay từ lúc chào đời và mỗi ngày lại có thêm nhiều. —» DADA, 


vi khuẩn xâm nhập vào co thé, Chúng di vào qua Ñ 
mũi và miệng rồi đến da dày, nơi da só chúng không @ 
thể cư ngụ lâu dài vì môi trường quá axit. Ruột 
non cũng vay, quá axit, nhưng nhiều vi sinh vat 
van có thể sống sót đủ lau dé được đưa đến 

kết tràng. Ở đây, chúng có vai trò rất quan Helicobacter pylori 


trong trong quá trình tiêu hóa. vi khuẩn gây hại, gây 
loét khi làm tổ trong 
90% SỐ LƯỢNG TẾ niêm apo da dày 
BÀO TRONG CO 
THÉ CHÚNG TA LÀ 70% số vi sinh 
CỦA VI KHUẨN Máy mở 


trong ruột già ^ 


Thuốc kháng sinh tiêu diệt 
hoặc làm cham sự phát triển 
của ví khuẩn, nhưng chúng 
không thé phân biệt vi khuẩn 
có hại và vi khuẩn có lợi. Kết 
quả là các vi sinh vật có lợi 
trong ruột cũng bị tiêu diệt khi 
chúng ta uống kháng sinh. Sự 
đa dạng của vi khuén đường 
ruột bắt đầu giảm ngay khi đợt 
kháng sinh bắt đầu và đạt mức. 
tői thiếu sau khoảng 11 ngày. 
Các quần thể vi sinh vật nhanh 
chóng phục hồi sau đợt điều 
trị, nhưng việc lạm dụng thuốc 
kháng sinh gây ra tồn thương 
Vĩnh viễn cho chúng. 


Chung sống 
Nhiều vi khudn xâm nhập vào co thé có 
hai nhưng hầu hết vi khuẩn đường ruột 
bảo vệ chúng ta chống lại những kẻ thủ 
siêu nhỏ bằng cách chiếm chỗ (lót thành 
ruột) và giải phóng các chất diệt vi 
khuẩn có hai. 


quan trọng đối với 


eee, 140 /149- 


Tiêu hóa những gì chúng ta không tiêu hóa được 

Các vi khuẩn trong kết tràng sử dụng carbohydrate chúng ta 
không thể tiêu hóa dé lấy nang lượng. Chúng lên men chất xơ như 
cellulose, giúp chúng ta hấp thụ các chất khoáng như canxi và sát 
để sản xuất vitamin, cùng nhiều lợi ích khác đối với cơ thể. Bản 
thân các vi sinh vật cũng tiết ra một số vitamin thiết yếu, ví dụ như 


Quá trình lên men của các vi 
sinh vật đường ruột tạo ra một 
số loại khí khac nhau, bao gồm 
hydro, cacbonic, methane và 


Hod hydro sulphit. Với số lượng lớn thì 
t. > ay i 

vitamin K. r Cáckhísinhra | chúng có thé gay dày bụng và o 

RUOT G! trongquátrinh | hoi, Các thực phám tạo nhiều khí 

Vi khuẩn tiêu hóa s è ‘e+ gên men nhát là các loai dàu, ngô và bóng 


cải xanh; nhưng hành tây, sữa và 
các chất làm ngọt nhàn tạo là 
những nguyên nhàn thường 
gập hơn cả 


Các chất dinh dưỡng 
— được ruột già hấp thụ 


E Bức tường lợi khuẩn 


Vitamin K rất quan 
trọng trong việc 


PROBIOTIC 
b à LÀ GÌ? 

_ ( Probiotic trai ngược với 
thuốc kháng sinh. Chúng là 


Axit axetic rất 


sức khỏe của co những vi khuần sống được nap 
vào cơ thể - trong sữa chua 
Hap thụ vào máu. hoặc thuốc viên - dé củng 
Axit butyric tạo Aaa ae Vitamin B giúp Als Alte đường ruột 
năng lượng cho giúp các mô phản: chúng ta chuyển i hư hại do sử dụng 
các tế bào ruột ứng với insulin hóa thực phẩm kháng sinh hoặc do 


bệnh tật. 
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Hoạt động của gan 


Khi các dưỡng chất đi vào máu qua miệng, dạ dày và ruột, chúng được 
đưa thẳng đến gan. Tại đây, chúng được dự trữ, phân giải hoặc chuyển 
hóa thành một chất mới. Vào một thời điểm bất kỳ, gan giữ khoảng 10% 
lượng máu của toàn cơ thể. 


Tiểu thùy gan Đi vào và đi ra khỏi gan 


" M i vi tù hai huóng, sau 
Gan được tạo ra từ hàng nghin nhà đói ie khôi san qua tinh eh 
may tí hon gọi là tiểu thùy. Mỗi tiéu san và mat đi ra qua ống dán 
thay lại chứa hàng nghìn bộ xử mật. 
ly hóa học được goi là tế bào gan. 
Chúng đảm đương tất cả công việc ‹+e=> Máu từ ruột 


của gan dù cũng được các tế bào 


Máu từ ti 
Kupffer và các tế bào hình sao trợ = các š 
giúp. Mỗi tiểu thùy có sáu canh, mỗi Máu đến tim 
góc có hai mạch dẫn máu chảy vào +++=> Mật đến túi mật 


và một ống dẫn mật chảy ra, ở trung 
tam là một tinh mạch dẫn máu đi ra. 


AX 
Sess 
SEES 


Tiểu thùy gan 
bổ đôi 


Một điềm khác thường 
ở gan là nó có hai 
nguồn cung cấp máu 
Giống như mọi cơ quan 
khác trong cơ thé, gan 
nhận mau giàu oxy tử 
tim dé cung cấp nãng 
lượng, nhưng nó đồng 
thời nhân máu từ ruột 


1 Chất dinh dưỡ 
vào 


Mỗi góc tiéu thy nhận máu giàu. 
dinh dưỡng tü một nhảnh của tĩnh 
mạch cửa xuất phát tử ruột gọi là 
nhảnh tinh mạch cửa gan. Nó cũng 
dé làm sach, lưu trữ và nhận được máu giàu oxy tù một 
xử lý. Ộ nhánh của động mạch gan xuất 
phát từ tim, được gọi là nhánh 


động mạch gan. 


3 Cac chất dinh dưỡng đi ra 
Sau khi được xử lý, mau dó về 
tĩnh mạch trung tâm và ra khỏi gan. Tù 


đó, mau di chuyền đến tim, phối, trở lại Tế bao Kupffer 

tim va cuối cùng đến than, nơi các chất loại bỏ vi khuẩn, 

độc được thải ra củng với nước tiều. mảnh tế bào và 
các tế bào hồng 
cầu cũ 


TĨNH MẠCH GIAN TIỂU THÙY 


Các nhánh động mạch gan. 
xen kẽ trong tiểu thùy 
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Các kênh siêu 
nhỏ mang mật 
~‹— vào ống dẫn mật 


GAN HOẠT 
ĐỘNG NHANH 
ĐẾN MỨC NÀO? 
Gan lọc khoảng 1,4 lít 
máu mỗi phút. Nó 
cũng sản xuất tới 
1 lít mật mỗi 
ngày. 


+++ CC net ==> NYD VAO HOWN HNLLHNYHN 


2 Xử lý các chất dinh 
dưỡng 

Các tế bào gan hoạt động liên 
tục dé lưu trữ, chuyền hóa và tai 
tạo các chất dinh duỡng. Chúng 
cũng liên tục tạo ra mật, một 
chất giúp phân giải chất béo. 
(xem trang 144-145), và gửi mật 


đến túi mật đề dự trữ. 


GAN | 
CON LAM Gi 
NUA? 
Nó tao ra các protein 

đông máu, giúp ngừng 

chảy máu khi bị thương. 
Những người có gan không 
khỏe mạnh thường dễ bị 
chảy máu. 


Chức năng của gan 


Có lẽ, cách hiểu đúng nhất về gan là coi 
nó như một nhà máy xử lý với ba phân 
xưởng chính: chế biến, sản xuất và dự 
trữ. Nguyên liệu thô của gan là các chất 
dinh dưỡng đã được máu hấp thụ trong 
quá trình tiêu hóa, nhưng việc máu đi 
đến phân xưởng nào lại phụ thuộc vào 
các ưu tiên của cơ thể. 


Glucose từ 
carbohydrate 


Gan đành phan lớn thời giar 
chế biến các chat dinh duong. 
Quá trinh này đảm bảo rằng 
dưỡng chất phù hợp được đưa 
đến đúng cơ quan của cơ thể 
Và các chất dự phòng được 
cung cấp khi can thiết. Qua 
trinh này cùng giúp loại bỏ 
những chất độc hại khỏi co thể 


g như các cơ quan khác BR 
seo tại các vị tri gặp đề t 


trình nay di 
àn toàn mới khi cần. Điều này 
y man vì gan liên tục bị những ch 
hại, thiếu lành mạnh tấn c 
g chất này - bao gồm một số loạ 
thuốc hợp pháp - thường gây hại cho 
gan nhưng gan tự vệ bằng cách tự tải 
tạo. Đáng kinh ngạc là gan có thế mất 
Ji 75% khối lượng mà van có thé tái 
sinh hoàn toàn, tất cả chỉ diễn ra trong 
vải tuần 


Thải độc cho máu 


hát ó nhiễm, do 


tó vị khuẩn và các chat 


bảo vệ từ thục vật 
Juge biến thành cá 

p chất ít 
i đi 


25% 


Sàn xuất mật 
Gan liên tục sản xuất 

và gửi đến túi mat đề 

dự trữ. Mật được tạo ra tü 

haemoglobin, sản phầm 

được giải phóng trong 

quá trình phản giải các té 
bào hồng cầu giả. 


Sản xuất 
hoóc môn 


Gan tiết ra ít nhất ba 
loại hoóc món (IGF-1, 


TIÊU HÓA VÀ BÀI TIẾT 


Chúc nang của 


thrombopoietin và hepcidin) 
va là một bộ phận chủ chốt 
trong hé nội tiết. Các hoóc 
môn của gan kích thích 
sự phát triền của tế bào, 
khuyến khích sản xuất tủy, 
xương và hỗ trợ kiếm 


Sản xuất 


Gan là một trung tâm sản xuất 
chính, biến các dưỡng chất đơn 
giàn thành các “sứ giả” hoa 

học (hoóc môn), thành phân 
của mô cơ thể (protein) và một 
dịch tiêu hóa quan trọng (mật). 
VI hoạt động liên tục nên gan 
cũng tao ra một sản phẩm 

quý giá khác: một lượng nhiệt 
khống lô. 


Dự trữ 
Một lương lớn các chất dự trữ 
nam ở gan, chủ yếu là các vitamin, 
chất khoáng và glycogen (dang 

du trữ của glucose). Điều này cho 
phép cơ thể sống sót mà không 
cần thức an trong nhiều ngày và 
nhiều tuần liên tục, đông thời 
đảm bảo rằng bất kỳ thiếu hụt 
dưỡng chất nào trong chế độ 

an cũng có thé được bù dap 
nhanh chóng. 


) 


Glycogen 
Ñang luong duoc 
dự trữ dưới dang 
glycogen trong gan 
Khi cơ thể hết nâng 
lượng (xem trang 158- 
159), gan chuyền nó 
thành glucose và giải 
phóng vào máu. 


Chất khoáng 
Hai khoáng chất 
quan trọng được dự 
trữ ở gan là sắt (giúp 
mang ôxy đi kháp cơ thể) 
và đồng (giúp hệ miễn 
dịch khỏe mạnh). Đồng 
cũng được dùng đề 
tạo ra hồng cầu. 


soát huyết áp. 


Tổng hợp 
protein 
Gan sản xuất nhiều 
protein dé đưa vào 
máu, đặc biệt khi 
một số axit amin 
(các khối kiến tạo. 
protein) bị thiếu 
hụt trong chế độ an 
uống. 


GAN THỰC HIỆN 


Các vitamin 

Gan có thé tích trữ TỔNG CỘNG 
lượng vitamin A, KHOẢNG 500 
miễn ich du qana CHỨC NĂNG 
cho 2 nam, Vitamin HÓA HỌC 


B12, D, E và K cũng 
được dự trữ dé sử 
dụng khi cần thiết, 


Gan là 


cơ thé 


o quan duy nhất trong 
Ó thé tự tai tạo. Tuy 
nhiên, việc liên tục tiếp xúc với 
các tác nhàn gây hại như rượu 
thuốc hay vi 

thương gan. Đi 
gan bị ngập trong các chất độc 


s có thể gây tồn 
J này xảy ra khi 


và không có cơ hội đề tái tạo 


Trong tr 
như vậy, g 


thải căng thẳng 
gan sẽ bị seo, một 
tình trạng được 

gọi là xơ gan. Một / 
nguyën nhàn phó 
biến của xơ gan 

là uống quá nhiều 

rượu 


Cân bằng năng lượng 


Hầu hết các tế bào của cơ thể sử dụng glucose hoặc axit 


béo để lấy năng lượng. Để duy trì nguồn cung cấp thường Phản tong 
xuyên các chất này, cơ thể luân phiên giữa hấp thụ năng aaah chóng 
lượng (bằng cách ăn) và giải phóng năng lượng (sau hoạt ° A 
động này, chúng ta lại cảm thấy đói). Trong những điều 

kiện lý tưởng, chu kỳ này lặp lại sau vài giờ. ° 9 
Nạp nhiên liệu © 

Glucose va axit béo di vào co thé thong qua thúc eS 


ăn. Khi lượng glucose trong máu tang, tuyến tuy 
tiết ra hoóc môn insulin báo cho các tế bào cơ, 
mo và gan hấp thụ, dự trữ glucose và axit béo 
làm năng lượng cho tương lai. 


&; Glucose du thüa A 
được dự trữ lại 


Hầu hết các axit béo được trữ 

trong các tế bào mỡ như là 

các hd chứa nâng lượng. Tế 

bào mó cũng hấp thụ glucose A 
du thùa và chuyén hóa thành 

các phån tù axit béo. 


; E 
Cũng như các tế bào $ 


khác, té bào co chuyén 
hóa glucose thánh nang| 
lượng dé co co. Chúng 
cũng hấp thụ các axit 
béo rồi đốt cháy khi 
lượng glucose thấp. 


Glucose được một tế 
bào cơ hấp thụ É 


MỠ 
CÓ LÀM 
CHO BẠN BÉO 
KHONG? 

Chi khi ăn thức ăn nhiều 
đường hoặc carbohydrate. 
Những thực phẩm này chứa 
glucose, chất báo hiệu cho cơ 
thể dự trữ chất dinh dưỡng, 

và thế là bạn sẽ tăng cân. 


Tín hiệu “Hấp. 
g: thu!” duoc gùi di 
Sau bữa ân, tuyến tuy phát 
hiện lượng đường trong mái 
cao nên giải phóng insulin 
luu thông trong máu. Việc 


này giúp các tế bào của co 
thé sån sảng nhàn các dưỡn: 
chất. Đứng đầu trong số nay 
là glucose, chất mà mọi tế 
bào đều dùng đề lấy năng 
lượng. 


Đốt nhiên liệu 


Khi các tế bào của cơ thể hấp thụ dưỡng. 
chất, lượng glucose trong máu bat dau 
giảm. Nếu không tiêu hóa thêm thức 
an, mức này sẽ giảm đến điểm cơ thể 
đốt cháy chất béo thay vì glucose dé lấy 
nang lượng. Quá trinh này lại do tuyến 
tụy điều khiển. 


Các axit béo bị 
một tế bào cơ 
đốt cháy 


TIEU HOA VÀ BÀI TIẾT 


Cân bằng nang lượng 


Phân tử 
đường thưa 
thớt cho thấy 
mức đường 
máu thấp 
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Tế bào cơ đốt 
cháy chất béo 
J đây, một tế bào cơ 
nhận được các axit béo từ 
một tế bao mó và phân 
giải chúng đề lấy nang 
lượng. 


Axit béo được giải phóng 
vào máu 


b2) Chất béo được 

gửi đến cơ 
Glucagon cũng bảo 
cho các tế bảo mỡ giải 
phóng các axit béo mà. 
chủng đang dự trữ vào 
máu. Các axit béo nay 
sau đó có thé được sử 
dụng làm nguồn nâng 
lượng cho các tể bào 
khác 


gửi đi 
Vài giờ sau khi ân, các té 
bảo chuyên biệt trong 
tuyến tụy phát hiện lượng 
đường trong máu sụt 
giảm. Tuyến tụy tiết hoóc 
môn glucagon vào máu, 
báo cho gan giải phóng 
glucose mà gan dự trữ 
dưới dang glycogen vào 
máu (xem trang 156-157). 


Tín hiệu “Đốt 
cháy!” được 


Bẫy đường 


Các loại thực phẩm có thể cung cấp cùng một lượng calo, 
nhưng nguồn gốc của lượng calo đó - là từ chất béo, protein 
hay carbohydrate - sẽ quyết định cách cơ thể sử dụng chúng. 
Một số thực phẩm cung cấp một nguồn năng lượng ổn định, 
một số loại khác lại khiến hoóc môn tăng giảm chóng mặt. 


Khi insulin nấn ná trong máu 
Các thực phẩm nhanh chóng chuyển hóa thành đường 


Calo là lượng năng lượng 
cơ thé thu được từ việc ăn 
loại thực phẩm có chứa nó, vì 
vậy calo không có hại, chúng 
ta cần năng lượng đề sống! 
Tuy nhiên, nếu bạn nạp quá 
nhiều calo, cơ thể sẽdự ` 
trữ phần dư thừa dưới 


N 


làm cho đường huyết tăng vọt (xem trang 158). Insulin 
tăng đột biến làm mức glucose giảm mạnh. Lương đường 
sụt giảm khiến chúng ta mệt mỏi và them ăn nhiều đường, 
hơn; trong khi đó insulin vẫn còn trong máu ngăn chúng 
ta đốt cháy chất béo. 


dạng mỡ. 
Tăng và giảm 
Binh và day của lượng 
glucose cùng sự tang và 


„3. 
giảm nồng dó insulin trong 


máu được theo dõi theo giờ > as 
àn trong mót buói sáng. 


Ăn nhẹ lúc 10 giờ 
2 30 phút 
Khi lượng glucose trong 
máu giảm và lượng insulin còn 
lưu lại üc chế sự giải phóng axit 
béo, chúng ta bắt đầu thấy mệt 
mỏi và muốn ân một bữa nhẹ. Mot 
số loại bảnh quy có đường sẽ lại 
lam tang lượng glucose trong 
máu, theo đó tang cả insulin. 


Ăn sảng lúc 8 giờ 

Một bữa sáng giảu 

carbohydrate, có thé là 

bánh mì nướng hoậc ngũ 
cốc, cung cấp rất nhiều đường và 
insulin tăng lên. "Cơn lũ" đường 
này có thề được đầy 
cao hơn nữa nhở nước. 
trái cây hoac đường. 

trong cà phê. 


10 giờ 3o phút 


\ Sa) 


An trưa lúc 1 
3 giò chiu 
Đến giờ an trua, 
luong duóng lai cham 
đáy, dụ dó chúng ta an 
một büa trưa có lượng. 
carbohydrate cao. Và 
chu trình cứ tiếp tục như 
vay, cả mức glucose và 
insulin đều vượt quả 
giới hạn lành mạnh. 


= 
w 


` 


1 giờ chiều 


Tăng cân 

Bay đường nhanh chóng dan đến tăng 
cân; tình trang thừa can có thé tác động 
nghiêm trọng đến sức khỏe, bao gồm 
nhạy cảm với insulin, kháng insulin, tiểu 
đường loại 2 (xem trang 201), bệnh tim, 
một số loại ung thư và đột quy. Đề tránh 
béo phì, điều quan trọng là giữ insulin ở 
mức thấp và một cách dé làm điều đó là 
thông qua chế độ ăn ít carbohydrate. 


À Nhân tế bào 


AÁ u thu axit béo 
Axit béo dự trữ 


Dự trữ chất béo 

Khi tích trữ chất béo, 
chúng ta khong tang số 
lượng tế bào mỡ trong 
cơ thể. Văn các tế bào 
mỡ dó sẽ trở nên lớn 
hơn khi chúng tích lũy. 
nhiều chất béo hơn. 


See 160/161 


Dé cát bó carbohydrate, một 
s6 ngudi khuyén khich ché do 
ăn lấy calo từ protein va chất 


Axit béo được dùng làm 
nguồn năng lượng trong 
tế bào cơ 


Axit béo được giải 


phóng vào máu —— 


= 


Axit béo dự trữ 


Chế độ ăn ít carbohydrate 
Một cách phó biến, nhưng cũng 
gay nhiều tranh cai, giúp chúng ta 
thoát khỏi bay đường là han chế 
carbohydrate, những chất sẽ được 


TÉ BAO MG 


béo lành manh. Ban có thé ah š 
theo một chế độ an chia thanh | Phan pisi thaniiest ou @ucne va qu NGÀY MAY NGUGI 
nhiều giai đoạn đề luyện cho tra dưới dang mo. Khi làm như vay, TA CHO RÀNG 
cơ thé làm quen với việc đốt ee ia hasan eam DUONG CO KHA 
cháy chất béo va (t phụ thuộc x i Y 
vào carbohydrate hon giác them an đường và tang tích NĂNG GÂ Và nh 
trữ chất béo, Giữ lượng đường CAO HƠN C 
va insulin ở mức lành COCAIN 
mạnh cho phép cơ thể 
lấy năng lượng từ mỡ 
thay vì đường. 
2 Q0 ïk 
TẾBÀOCƠ  TẾBÀONÃO 


Thé ketone được sử dụng 
để cung cấp năng lượng 
cho tế bào não 


Thé ketone được giải 
phóng vào máu. 


Thé ketone được sản xuất 
từ các axit béo trong gan 


Giải phóng axit béo 

Khi lượng glucose trong màu được 
duy trì ở mức lành mạnh, mức insulin 
văn thấp. Điều này cho phép giải 
phóng axit béo từ các tế bao mở, một 
qua trình vốn bị insulin ức chế. 


Sản xuất thể ketone 

Không giống các mó khác. não không thé 

lấy năng lượng tử axit béo. Vì vay, khi lượng 
glucose trong máu thấp, gan bắt đầu chuyến 
các axit béo thành các thé ketone đề cung cắp 
nâng lượng cho tế bào nao. 


Tiệc tùng hay nhịn đói? 


Hai chế độ ăn phổ biến nhất hiện 
nay không hề tính toán calo. Chế 
độ ăn thời Đồ Dá hướng đến cách 
ăn uống của tổ tiên, loại bỏ các thực 
phẩm chế biến sâu ngày nay. Trong 
khi đó, chế độ nhịn ăn ngắt quãng 
lại kết hợp cả tiệc tùng và nhịn đói, 
chỉ hạn chế thời điểm ăn thay vì các 
món ăn. 


Quay lại với những điều căn ban 

Lý thuyết dàng sau chế độ ăn thời Đô Đá là 
cơ thể chúng ta chưa tiến hóa dé tiêu thụ 
các thực phẩm chế biến sản nhiều đường 
và carbohydrate tràn lan trong các siêu thị 
ngày nay. Chế độ ăn này khuyến khích các 
thực phẩm được cho là da có sẵn từ thời tó 
tiên chúng ta săn bát hái lượm, trước cả khi 
nông nghiệp ra đời 10.000 nam trước; dù 
vay, lối sống này không bao gồm việc quay 
trở lại sống trong các hang động. Những 
người vốn đã quen với nguồn canxi từ các 
sản phẩm từ sữa cần phải tim thực phẩm 
thay thế giàu canxi nếu không muốn có 
nguy cơ thiếu canxi. 


Thực phẩm từ săn 
bắt và hái lượm 
Thực phầm toàn phần 
như trái cây, rau củ và 

các loại hạt là một phần 
trong chế độ an kiều 
nguyên thủy. Chế độ này 
khuyến khích ân protein 
chất lượng cao, bao gồm 
trúng, cá hoang dã vả thịt 
của động vật được cho. 
ân cỏ, vón được coi là 
có giá trị dinh dưỡng 
cao hơn loải được 
nuôi bang hạt cốc. 


Nhịn ăn ngất quãng 

Y tưởng của phương pháp nhin an ngắt quang là có 
những khoảng nghỉ đều đặn giữa các bữa an; trong 
thời gian đó, cơ thể lấy toàn bộ năng lương từ mo dự 
trữ, nhưng không quá lâu đến mức cơ thể phải phân 
giải protein từ cơ đề lấy năng lương. Có hai phương 
pháp nhin an ngát quang chính la 16:8 và 5:2. 


Phương pháp 16:8 D a i 


Những người theo chế độ 
nay än trong khoảng thời s54 Sử 
gian 8 giờ mỏi ngày (ví dụ 

từ trưa đến 8 giờ tới) và nhịn 18 6 
ăn trong 16 giờ còn lại. May 

thay, phần lớn khoảng thời 16 8 
gian nay là dành dé ngủ nên A 

phuong pháp này khá dễ 14 10 

tuan thú. 


Chú thích Ăn M Nhinăn 


THỨTƯ 


THỨSẤU THỨBẨY CHỦNHẬT sqa 


Phuong pháp 5:2 

Chế độ này hạn chế lượng năng lượng nap ở mức 500 calo 
(tương đương một bữa an) mdi ngày trong hai ngày mỏi 
tuần. Bạn có thé an bao nhiêu tùy thích (một cách hợp lý) 
trong năm ngày còn lại. 


Thuc phám nuói 
tróng và chë biën 
Đường, thực phám đã qua 
chế bién, các hat cốc, các 
loại đậu, rượu vả sản phầm 
từ sữa bị loại trù khói chế dó 
àn uống kiều nguyên thủy vì 
chúng là sản phẩm của nông 
nghiệp và công nghiệp. Tuy 
nhiên, nhiều người vẫn ăn 
một só sản phẩm từ sữa vì 
họ đã phát trién khả nang 
dung nạp sữa, không 

giống như tó tiên của 

chúng ta (xem tran: 

164-165). 


SẲN PHẨM TỪ 
SỮA 
= 


C 


TIÊU HÓA VÀ BÀI TIÉT 
Tiệc tùng hay nhin đói? 
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HIÉN NAY, MÓT PHÀN BA 
SỐ NGƯỜI TRƯỞNG THÀNH 
TRÊN THẾ GIỚI CÓ KHẢ 
NĂNG TỔNG HỢP ENZYME 


TIÊU HÓA ĐƯỜNG Da. 


TRONG SÜA 
Chi số đường huyết 

Chi số đường huyết (GI) là thước đo tốc độ tăng 
lượng glucose trong máu của các thực phẩm 
chứa carbohydrate. Giá trị GI của thực phẩm 
càng thấp thì thực phẩm đó càng ít ảnh hưởng 
đến lượng glucose trong máu. Chế độ ăn uống. 
kiểu nguyên thủy có một điểm hấp dàn là nó 
tập trung vào các thực phẩm có GI thấp. 


Glucose trong máu tăng 


* và giảm rất manh 
a 
> Glucose trong máu tăng 
£ đều đặn nhưng vẫn ở 
s mức thấp 
£ 
z 
Giờ 1 2 
Lượng glucose trong máu 


“Thức an có GI cao làm lượng glucose trong máu tang 
nhanh và cũng giảm rất nhanh, khiến chúng ta mau cảm 
thấy đói. Thức an có GI thấp khiến lượng glucose trong. 
máu tang dan dân nên chúng ta cảm thấy no lâu hơn. 


Dót cháy chất béo tự 


f 


Tap thé dục khi co thé đang 
đốt cháy chất béo một cách 


tự nhiên có thể tăng hiệu 


quả tập luyện của bạn. Ví dụ, 


chạy bộ trước bữa ăn sáng 


tận dụng việc cơ thế bạn vốn 


đang đốt cháy chất béo sau 


khi nhin an suốt đêm. Ngược 
lại, chạy vào buổi tối có nhiều 
khả năng dùng năng lượng từ 
glucose trong máu mà thức 
an trong ngày cung cấp. Vì lý 
do này, tap thé dục budi sáng 
nói chung giúp giảm can hiệu 
quả hơn. 


Á NHỊN Có bằng chứng cho thấy nhịn ăn giúp 
> AN cải thiện sức khỏe của não. Cụ thé, 
nhịn an ngắt quãng gay áp lực nhẹ cho 
các tế bào thần kinh, giống như việc 
CHẤT BÉO curso tập thé dục gáy căng tháng cho các 
cơ. Sự cảng thẳng này kích thích giải 
phóng các chất giúp phát triển và duy 
eo - tri té bào thàn kinh. 
Buổi tối Buổi sáng 


Cơ thé có thé sử 
dụng năng lượng 
tü glucose từ bữa 
ăn trong khoảng 
5-5 giờ. 


Khi glucose đã 
được sử dụng hết, 
cơ thể bát đầu 


đốt cháy lượng 
chất béo dự trữ. 


Các vấn đề về tiêu hóa 


Các vấn đề tiêu hóa có thể là cảm giác khó chịu tạm thời sau khi ăn hoặc cũng có thể 
là những rối loạn dai dàng suốt đời. Trong hầu hết các trường hợp, việc điều trị chỉ đơn 
giản là tránh các thực phẩm gây ra các triệu chứng đó. 


Khong dung nap lactose — Lactose) Enzymelactase (3X Lactase tiêu hóa 
Nhiều người trưởng thành thiếu | | lactose 
lactase, loại enzyrne phân giải | Lactase phàn giài lactose 


thành hai loai duóng nhó hon là 


đường lactose có trong sữa. Moi em 
galactose và glucose. 


bé khỏe mạnh đều có enzyme này, 
nhưng hau hết chúng ta ngừng sản 
xuất nó sau khi cai sữa. Chỉ khoảng 
35% dân số thế giới có gen đột biến 
cho phép cơ thể sản xuất lactase 
ngay cả khi đã trưởng thành. 


AI Lactose 
CÓ THỂ 1 trong ruót 
DUNG NAP non Galactose 
LACTOSE? Khi các té bao ó 


niêm mạc ruột non Hấp thi 
gập đường lactose, š galactose 
chúng bát dàu taora và glucose 


enzyme lactase dé Sau đó, hai phân tù 


Dân cư ở các nước có lịch 
sử chăn nuôi động vật lấy 
sữa lâu đời thường thích. 


nghi với việc uống sữa khi tiêu hóa đường nhỏ hơn nay 
trưởng thành. Hau hết được ruột non hấp 
các nước này đều ở alas dovi thu vào môu 
uan 


châu Âu. Vi khuẩn sống trong ruột 


gia (xem trang 148-149: 
lên men lactose, tạo ra khí 
Rối loạn tiêu hóa Và axit 
Khí sinh ra trong 
quá trình lên men gây đầy 
hơi và khó chịu; axit rút 
nước vào ruột dẫn dén 
tiêu chảy 


^ 


r Khí và axit do vi khuẩn 
| sinh ra 


L_ Lactose chưa 
được tiêu hóa đi 
vào ruột già 


Lactose chưa được 
tiêu hóa 

Nếu không có lactase, lactose 
không thé hấp thụ ở ruột non mà 
Vikhuẩnlen SẼ đi vào ruột già 

men lactose 


Mót cách dé co thé tránh 
được các vấn đề tiêu hóa là 
nôn. Khi chúng ta ăn phải thứ 
gì đó có độc hoặc hư thối, dạ 
dày, cơ hoành và các cơ bụng 
đều co, ép thức ăn trở lại thực 
quản và thoát ra ngoài qua 
miệng 


Không dung nap gluten 

Nhiều người bị đau bụng, mệt mỏi, 
dau đâu, tham chí tê chan tay khi 
an gluten, một loại protein có trong 
các hạt cốc như lúa mi, lua mạch 
và lúa ml đen. Những triệu chứng 
nay là dấu hiệu của các rối loan 


TIÊU HÓA VÀ BÀI TIẾT 
Cac van dé về tiêu hoa 
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Hội chứng ruột kích thích (IBS) 
IBS là một tinh trạng lau dài có thể gay co that dạ dày, day hơi, 
tiêu chảy và táo bón. Người ta chưa hiểu rõ về nó nhưng dường 
như căng thẳng, lối sống không phù hợp và một số loại thực 
phẩm nhất định có thể khiến IBS khởi phát. 

Carbohydrate Vi khuẩn Co thắt 
| 


Axit và khí ~ 


RUỘT NON 


Nước< 


RUỘT GIÀ 


1 Lên men do vi khuẩn 2 
Carbohydrate được hấp thụ 
kém có thé làm tang lượng nước 
trong đường ruột. Khi đi vào ruột 
già, chúng được các vi khuẩn lên 
men, tạo ra axit và khi 


Co thắt ruột 

IBS gây co thắt ruột, tức là 
có thé ngân chất thải và khí đi qua. 
Ngoài ra, nó có thề làm cho chất 
thải di chuyền quả nhanh, giảm tái 
hấp thụ nước và gay tiêu chảy 


Ruột non trước khi 


` NHUNG MAO RUỘT NON 


khác nhau liên quan đến gluten, mắc bệnh celiac : : 
bao gồm từ nhạy cảm với gluten 4 : 
đến bệnh celiac. š 
Ruótnon _ | 
sau khi mác 
bënh celiac 
BANH MI ĐEN BIA PASTA | 

Nhay cam voi gluten Bệnh celiac ` 


Hon mẽ, mệt mỏi tinh thần, chuột rút và tiêu chảy là 
tất cả các triệu chứng của nhạy cảm với gluten. Tình 
trạng nảy chỉ có thế chữa khỏi bằng cách tránh tất 
cả các sản phẩm chứa gluten, bao gdm bánh mì đen, 
bia và pasta. Nhạy cảm với gluten không gây hại cho 


ruột như bệnh celiac 


Bénh celiac là một rối loạn di truyền nghiêm trọng 
khiến hệ miễn dịch tự tắn công chính nó khi gap 
gluten. Phản ứng miễn dich nay gay tồn thương 
niêm mạc ruột non, do đỏ ức chế hấp thụ các dưỡng 
chất. Nếu không được kiếm soát, nó có thé phá hủy 
hoàn toàn lớp nhung mao trên thành ruột non. 


cz 
Khi cơ thể là chiến trường Z; 
Cơ thể con người bị vô số kẻ xâm lược tấn công mỗi ngày. Đối với chúng, = AA = 


đó là một nơi lý tưởng để ăn ở và sinh sản. Chống lai chúng là lực lượng 


phòng vệ của cơ thể. Bất kỳ vi sinh vật có hại hay mầm bệnh nào vượt = 

qua các rào càn vóng ngoài cüng gàp phài su dói phó nhanh chóng ngay 

tại vị trí nhiễm trùng. Nếu cách này không hiệu quả, một nhóm phóng vệ = A 
thú hai sé dugc kich hoat. 2 


Protein bổ thể = 

Có tới 30 protein khác nhau luu 
Những kẻ xâm lược thông trong máu, tang cường di A 
Vi khuẩn va virus là những ứng miễn dich bằng cách đánh dấu 


nguyên nhân chính gây bệnh ở 
người. Ký sinh trùng, nấm và độc 
tố cũng có thể kích hoạt hệ miễn 
dịch. Tất cả các vi sinh vật nay liên 
tục thích nghỉ và tiến hóa để tim 
ra những cách mới tránh bị 

hệ miễn dịch phát hiện và 

tiêu diệt. 


các tac nhân gây bệnh đề tiêu diệt 
= bờ khiến chúng vớ ra. 


a Të bào đuôi gai 
Nấm wy Những thực bao này (té bao ân vi sinh 


Hau hết các loại nấm vật) xâm nhập vào mầm bệnh và rất 


không nguy hiềm, - quan trọng trong việc thúc đầy các tế 
nhưng một số sét JY bào B và T hoat dóng 
e 


gay hai cho sức khi 


Sống trên da hoặc trong cơ 
thé, chúng có thé mang các 


mầm bệnh khác vào vật "a. ee 
Vikhuán “eo P 


Các sinh vật đơn bào nhỏ. 
xíu này đi vào cơ thé qua 
đường ân uống, hít thở hoac 
qua các vết hở trên da. 
Virus 

Virus cần các tế bào sóng 
khác đề nhàn lên và có thé 
nằm im không hoạt động 
trong các tế bảo của vật 
chủ trong mot thời gian dài. 


Các tế bào biểu mô là hàng rào vật 
lý chính của cơ thề đề chống lại các 
tác nhân gây bệnh. Các tế bào sáp 
xếp sit nhau dé ngân bát cứ thứ 
gi muốn tham nhập. Chúng cũng ( 
tiết ra các chất lỏng làm rào cản 


Độc tố chống lai các mam bệnh. 


Những chất 


` 
nàycókhả “ 
nanggay < 


TChất tiết. Biểu mô 


Các dịch lëng như chất nhay, Các tế bào biéu mó tạo nên da và 
bệnh hoặc + nuóc mát, dàu, nuóc bot và axit các màng bao phủ tất cà các phần 
gây chết da dày có thé có lập các màm hở của cơ thé, chẳng hạn như miệng, 
người. bệnh hoặc phá vỡ chúng bằng mũi, thực quản và bằng quang. 


các enzyme. 


Phòng thủ tuyến đầu 


Các tác nhân gây bệnh vượt qua lớp rào cản sẽ phải đối 
mat với một phản ứng tức thời được gọi là hệ miễn dịch 


bám sinh. Đay là một nhóm các tế bào và protein đáp 
ting tín hiệu cảnh báo tù các tế bào bị tồn thương hoặc 
bị nhiễm trùng. Một số tế bào xác định mục tiêu và 
đánh dấu các sinh vật xâm nhập dé tiêu diệt, trong khi 
một số khác (thực bào) ăn các tác nhân gây bệnh đó. 


e © 


Bạch cầu hạt 

Có ba loại bạch cầu hạt an sinh vật 
xảm nhập và tiết ra các chất phá vỡ 
thành tế bao của vi khuẩn. 


đồ = 


Đại thực bào 
Tên của chúng có nghĩa là 
“tế bào ăn lớn” và đỏ chính 
là chức nâng của chúng: 
bao bọc và nhấn chìm các 
tác nhân gây bệnh củng tế 
bào chết, đồng thời thông 
bảo cho các tế bào khác 
trong hệ miễn dịch khi có 
ván đề xảy ra. 


Các dưỡng bảo phát tín hiệu báo 
động bằng hóa học đề cảnh báo các 
tế bảo miễn dịch khác về kẻ xâm lược 
Chúng cũng chịu trách nhiệm cho 
hầu hết các phản Ung dị ứng và viêm, 


Tế bào NK (tế bào tiêu 
diệt tự nhiên) 
Tế bào NK không trực tiếp tấn 
công các tác nhàn gây bệnh 
mà tấn công các tế bảo đã bị 
nhiễm, khiến chúng trải qua 
quá trình chết rụng tế bảo 
(xem trang 15). 


KHỎE MANH VÀ CAN ĐỐI 
Khi co thể là chiến trường, 
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Doi quân tiêu diet 

Nếu phản ứng tuyến đâu không kiểm soát được tình 
trạng nhiễm trùng trong vòng 12 giờ, hệ thống miễn 
dịch thích ứng sẽ bát đầu hành động. Hệ thống này 
ghi nhớ các phơi nhiễm trước đó đối với mám bệnh dé 
khởi chạy một phản ứng cụ thé, có mục tiêu, 


eee 
ˆ L5 
° ® © ứng với sự hiện diện 
c của một mầm bệnh 
cụ thể. Chúng có 
là P thé nhân lên nhanh 
” chóng dé tăng cường 


hi 
Kháng thể Pin 


Kháng thể là các protein hình chữ Y do các tế bào 
B tạo ra, Chúng dinh vào bë mặt của những kẻ xâm 


nhập và đánh dấu chúng đề thực bào tiêu diét á K 


Tế bào B 

Day là một loại tế bao 
đặc biệt có thé được 
huấn luyện dé tạo ra 
các kháng thé phản 


Đây cũng là một loại tế bào có thể đào 
tạo, truc tiếp tán công các tế bao bị 
nhiễm bệnh hoặc ung thư và cảnh bảo 
đề các thực bao an các tác nhân gây 


bệnh. Một số tế bảo T cũng kich thích 
tế bào B tạo ra kháng thể 


Ban hay thü? 


Hệ miễn dịch phải phân biệt giữa các mầm bệnh có hại xâm nhập với 
các tế bào của chính cơ thể và các vi khuẩn có lợi; nói cách khác, chúng 


phải phân biệt được bạn và thù. Cơ thể cử các tế bào miễn dịch mạnh 
nhất là các tế bào B và T làm nhiệm vụ kiểm tra an toàn để ngăn các tế 


bào lạ tấn công chúng ta. 


Của mình và không phải của mình 

Mỗi tế bào trong cơ thể được bao bọc trong các nhóm 
phan tử đặc trưng cho mỗi cá thể. Chức nang chính 
của các phân tử này là hiển thị các mảnh protein 

do cơ thể và vi khuần thân thiện tạo ra để hệ thống 
miễn dịch nhận ra chúng là "của mình”. 


Kháng nguyên có 
Kháng nguyên, riêng — hình dạng lạ. Moi 
biệt của mỗi người, bao kháng nguyên đều. 
phủ thân tếbàonày — có môt hinh dang 

đặc trưng gọi là 
epitope (quyết định 
kháng nguyên) 


TẾ BÀO C 


cơ 
Chấp nhận tế bào của Đánh dấu tế bào lạ 
mình Các tế bảo lạ mang theo 


các protein đánh dấu 
riêng, do dó kích hoạt 
phản ứng miễn dịch 
Ngay cả các protein bạn 
ân vào cũng có thé được 
nhận định là ngoại lai, trừ 


Tất cả tế bào của cơ thể đều 
mang các protein đánh dấu 
"của minh” trên bë mật, goi là 
kháng nguyên, cho phép chúng 
sóng hòa hợp với các tế bảo 
khác. Nếu hệ thống miễn dịch 
mất kha nâng nhận biết các dáu Phi chúng da được he 
hiệu “của mình”. chúng ta sẽ tiêu hóa chia nhỏ trước 
mắc các bệnh tự miễn đó 


Người ta phải kiếm tra khả 
nàng tương thích trước khi 
cấy ghép nội tang; nếu khong 
đủ phủ hợp, hệ miễn dịch của 


người nhàn tạng có thế tấn 
công mô được hiến tang và 
bắt đầu tiêu diệt nó. Người 
nhận tạng có thé phải dùng 
thuốc ức chế miễn dịch đế 
giảm thiều biến chứng này. 


Điểm khởi đấu 

Cả tế bào B (tạo ra 
kháng thể tiêu diệt tế 
bảo lạ, xem trang 178- 
179) và tế bảo T (trực 
tiếp tiêu diệt kẻ xâm. 
nhập, xem trang 180- 
181) đều phát triển tử 
các tế bào gốc trong 
tủy xương 


Tủy xương 
Tế bào B 
trường thành và 
được thử nghiệm 
trong tủy xương. Tế 
bào nào liên kết với 
protein “của mình” 
trong tủy đều bị 
bất hoạt và tiêu diệt 
theo quả trình chết 
rụng tế bào (xem 
trang 15). 
XƯƠNG 


Tế bào B 
Nếu một tế bào B 
vượt qua được bài kiếm tra 
nhàn dạng tế bảo cơ thé này, 
nó sẽ được giải phóng tử tủy 
xương vào hè bạch huyết. 
Đây là một mạng lưới chạy 
song song với mạch mảu 
mang các tế bào miễn dịch 
đi khắp cơ thế. 


CHỈ 2% SỐ TẾ BÀO T VƯỢT QUA 
ĐƯỢC ĐỢT HUẤN LUYỆN; SỐ 
CÒN LẠI BỊ LOẠI BỎ VÌ CHÚNG 
CÓ THỂ TẤN CÔNG CHÍNH CƠ 
THỂ CHÚNG TA! 


Kiểm tra để tiêu diệt 

Khi tế bào T và tế bào B của hệ miễn 
dịch hình thành, chúng tạo ra các thụ 
thể ngau nhiên trên bề mặt. Quá trình 
này là ngẫu nhiên nên các thụ thế này 
có khả năng sé liên kết chat chẽ với 
các kháng nguyên “của mình" hoặc có. 
lợi. Do đó, các tế bào này phải trải qua 
kiểm tra khát khe trước khi được đưa 
vào cơ thể. Những tế bào liên kết với các 
protein của cơ thể sê bị loại bỏ. 


Các hạch bạch huyết hình đậu, nằm nhiều. 
ở nách va hang, là nơi dự trữ tế bào B, tế 
bào T và các tế bào miễn dịch khác. 


Tế bào T 
Tế bào B 


Các tế bào. 
miễn dịch khác 


Nếu những kẻ xâm nhập xuất hiện trong hệ tuần 
hoàn của cơ thé, chúng chắc chắn phải đi qua các 
hạch bạch huyết, nơi các tế bào B và tế bảo T đang 
chờ doi. Các tế bảo sẽ được kích hoạt khi chủng 
gập một kháng nguyên ngoại lai phù hợp với các 
thụ thể của chúng. 


KHỎE MẠNH VÀ CÂN ĐỐI 


Wp Tuyến ức 
Tế bào T di chuyền đến 

tuyến ức (một tuyến bạch huyết 
chuyên biệt nằm ở trước tim) và 
trưởng thành tại đó. Các thụ thể 
gua chủng được kiếm tra dé đảm 
Dao chúng không tạo các liên kết 
THAPWWWoi protein của cơ thé, 


TUYẾN ỨC 


2 Tế bào T 

Tế bào T trưởng 
thành được giải phóng. 
vào mạch bạch huyết 
và máu. Tế bào T điều 
chỉnh là một phân 
nhóm làm nhiệm vụ 
kiếm tra ky hơn khả 
nang phân biệt tế bao 
cơ thé của các tế bào. 
T khác. 
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Khả năng tương thích 
Các bài kiểm tra khả năng 
tương thích xem xét nguy cơ 
hệ miễn dịch của người nhận 
tạng tấn công mô được hiến 
tang. Các tế bào hông cầu mang 
thêm các protein đánh dấu cơ thể 
oi là các nhóm máu. Hai loại nhóm 
máu, nhóm ABO và nhóm Rhesus, 
kích hoạt phản ứng miễn dịch đối 
với máu hiến tạng thuộc một nhóm 
khác. Ví dụ, người có nhóm máu O sẽ 
khởi động sự đáp ứng với máu từ bất 
kỳ nhóm nào khác vi chúng mang cả 
kháng thể kháng A và kháng B. 
Nhóm máu A 
Các tế bảo hồng cau w i "d 
mang kháng nguyên A 
trên bè mặt và huyết 


+ 
tương chứa các kháng thé 
chồng lại khảng nguyên B. 

Kháng nguyên A 


jp 
Kháng thé 
kháng B 
Nhóm máu B 

Các tế bào hồng cầu 

mang kháng nguyên B 

trên bë mat và huyết 


tương có chửa kháng thế 
chóng lại kháng nguyên A. 


Kháng nguyên B A 
Kháng thé kháng A- 


Nhóm máu AB 

Các tế bảo hồng cầu 4 
mang cả hai kháng 
nguyên A và B trên bề 
mặt của chúng, nhưng. 
không có kháng thể trong 
huyết tương, 


ba m 


Kháng nguyên B 
Kháng nguyên A 


oh 


kháng A 


Nhom mau O 

Các té bao hồng cầu không 
mang kháng nguyên A hay 
B trên bề mật nhưng huyết 
tương mang cả hai loại 
khang thề. 


Kháng thể kháng Ba” 
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Vi sinh vật và chúng ta 
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Han chế thiệt hại TH long 


375.000 TE BAO 


Khi một rao can vat lý như da bị tón thương, hệ miễn dịch nhanh MIỄN DỊCH 
chóng hoạt động để sửa chữa và bảo vệ cơ thể khỏi bị nhiễm trùng. > 
Các tế bào miễn dich tại chỗ hành động để chống lại những kẻ xâm 

nhập đầu tiên và kêu gọi quân tiếp viện chuyên biệt hơn nếu chúng [eÍ 
vàn khong thé dói phó dugc. 


Vùng da trở nên đỏ Vi khuẩn 


và sưng nóng — 


Báo động 
Các tế bảo bị vết thương gây hư 6 
e hại tiết ra các chất gọi là cytokine kích 
thích một loạt thay đồi trong các tế bảo (Š 2 
và mạch máu gần đó, Lưu lượng máu di 
serach qua khu vực nay tang lên, làm cho 6 gò p 
lạch cầu hat và sung. Cytokine -2 —A 


Dai thực bào — 
ăn vi khuán 


ba aA1NƏn 
2 Tấncông 
Dai thuc bào và bach càu hat bi 

thu hút về phía vết thương, nhấn chim ZË 

bất ky vi khuẩn nào đã xâm nhập vào ¬ 
Dưỡng bào khu vực dó và lâm sạch các tế bào chết q?°>—vikhuẩn 
Tế bào miễn 

dịch chui qua 


Histamine được Huyết tương ri 
giải phống vào khỏi mao mạch và những kẽ hở, e 
— mao mạch “—m cho khu vực eq 
- N 


này sưng lên 


3 Mở vách 

Các chất được các tế bào bị tồn thương và 
các tế bảo miễn dịch tại chỗ giải phóng ra làm vách 
mao mạch dẫn thấm hơn, cho phép các tế bảo 
miễn dịch trong máu đi qua dé dàng hon. 


Mạch máu _Ì 


sử W 


Tế bào B 


MANH VÀ CAN ĐỐI 

Meera 174/175 
Huy động lực lượng 

Một số tế bào miễn dịch, chẳng hạn như đại thực bào, dưỡng bào và 
bach câu hạt, sống trong lớp hạ bì. Nếu da bi rách, các dưỡng bào sé 
xác định tế bào bị thương và giải phóng histamine làm cho các mach 
mau gan đó sưng lên. Điêu này làm tăng lưu lượng máu và đưa các 


TẠI SAO 


tế bào miễn dịch khác nhanh chóng đến khu vực bị thương, khiến VET THƯƠNG 

vét thương có cảm giác nóng hơn. Sự hinh thành mü là dấu hiệu cho LÂU LÀNH HƠN KHI 

thấy vi khuẩn đã xâm nhập vào vết thương (mủ hình thành do các CHÚNG TA GIÀ ĐI? 

Se bao miin Aeh da cher Heh tu Các mach mau có thé dé tón 

thuong hon khi ban gia di, 
khién viéc truyén các té bào 
. miễn dịch đến vết thuong 
trở nên khó khăn hơn. 


s Đội dựphòng 
Các tế bao T được huy động 
đến vị trí vết thương và tiết ra các 
chất vừa tiêu diệt vị khuẩn, vừa thúc 
đầy các đại thực bảo ân chúng. 


Nếu vết thương trên da khong 
lành lại hoặc khong đáp ứng với 


>. ds 


Ñ cách điều trị thông thường, dòi 
i có thé là một giải pháp. Những áu 
EN trùng ruồi nhỏ xinh này đặc biệt 


chính xác khi tiêu hóa các tế bảo 
4 Lữđoàn kháng thể chết và dé lại các tế bào khỏe 
Nếu cơ thé cần thêm:hỗ mạnh. Khi ăn, dòi tiết ra các chất 

trợ đề chóng lại nhiễm trùng, kháng khuẩn bảo vệ bản than 
các tế bảo B sé di chuyền đến vị nhưng cũng có tác dụng diệt 
tri nhiém trùng và bat dau sản khuẩn, ké cả những loại vi khuẩn 


Y xuất kháng thé gắn với các tác kháng kháng sinh. Những chất 
nhan gay bệnh, đảnh dáu chúng tiết nảy cũng giúp ức chế phản 


ees ứng viêm ở vết thương, góp phần 
Tế bào B vào quá trình chữa lành. 
= 
2 Rs 


ẤUTRÙNGRUỒI ``_ - 


Vikhuán 
Vi khuẩn là những sinh vật rất nhỏ, 
hại nhưng doi khi có thé 
Vi khuẩn là nguyên nhân gây 
m trong trên toàn 
hói 


Virus 

Virus là những sinh vật nhỏ nhất và đơn 
giản nhất, cấu tạo chỉ gồm vật liệu di 
truyền (ADN hoặc ARN) bọc trong vỏ 
protein. Không giồng các tác nhân gây 
bệnh khác, virus cần các tế bào của vật 
chủ dé sống và sinh sản 


X Roi 


— { As 
SALMONELLA VIBRIO 


(ngộ độc thực phẩm) (dịch tả) 


(viêm amidan, viêm kết mạc) 


1 


TREPONEMA STREPTOCOCCUS ae 
ihia ghng mast) (viêm phổi, viêm phế 2 
quán) $ 
Thuốc kháng sinh 


Thường được sử dụng chữa nhiềm. 
trùng do vị khuán, kháng sinh 

pha vỡ thành tế bao vi khuẩn 
hoặc làm gián đoạn sự phát trién 
của chúng. Tuy nhiên, kháng 

sinh không thể phản biệt được vi 
khuẩn tốt và vi khuẩn xấu. 


Bệnh truyền nhiễm 


Vi khuẩn, virus, ký sinh trùng và nấm lúc nào cũng 
sống trên và trong cơ thể chúng ta. Chúng hầu hết là 
vô hại, nhưng một số loài lại là mám bệnh, tức là có 
thể gây bệnh nếu điều kiện thay đổi cho phép chúng 
phát triển mạnh. Các bệnh khác được truyền cho 
chúng ta từ người hoặc động vật. Sốt hầu như luôn là 
dấu hiệu cho thấy cơ thể đang bị nhiễm trùng. 


Á Capsid ARN (vát 
"q ` đớp vẻ liệu di 
protein) truyền) 
LYSSAVIRUS 
ADENOVIRUS (bénh dai) 


Protein bề mặt 


Màng 


VIRUS HERPES 
LENTIVIRUS du. gan B, herpes mg) 
Tiêm chùng 


Cách tốt nhất đề ngân ngừa sự lây 
lan của virus là tiém chủng. Vắc-xin 
chỉ dân cho hệ miễn dịch nhận biết 
virus và khởi động một cuộc tấn 
công tức thời (xem trang 184-185). 


Những vị khách không mời 

Các sinh vật sống nhờ vào tế bào hoặc. 

mo của cơ thể được goi là ky sinh trùng, 
Có năm loại chính: vi khuẩn, virus, nấm, 
động vat và động vat nguyên sinh. Khi 
tim thay điều kiện thuận lợi, chung nhân 
lên nhanh chóng nhưng có thể tạo ra 
những sản phầm hoặc tác dụng có hại lam 
chúng ta cảm thấy mệt mỏi và khiến hệ 
miën dịch phải hành động. 


MỘT LẦN HẮT HƠI 
CHỨA 100.000 VI 
KHUẨN 


mesos 176177 


Động vật nguyên sinh 

Chúng ta cũng bị tấn công bởi các sinh vật Nấm 

nhỏ xíu và các sinh vật đơn bảo gọi là động Nấm luôn có trên da và trong cơ thể, 

vat nguyên sinh sống trên da hoặc bên trong nhưng đôi khi y bệnh chiếm Passes | 


co thé. Mot só loa nh nhu nám ban 


thé tháy bàng mát uu thế và gây 


thường, ví dụ như giun; một số khác phải chan hoặc nấm candida. 
quan sát bằng kinh hiến vi, ví dụ như Giardia 
“sinh vat đơn bao gay tiêu chảy. 
‹ A e 
ef n 
Hai roi COCCIDIOIDE CRYPTOCOCCUS 
(sót thung lũng) (nhiễm nấm phái hoặc 
Ë Gieb tân cờ) Biomas b mo 
GIUN TRÒN P 
(giun chi, giun kim) Nhân té bào Thân bào tử 
.. TRICHOMONAS .. 
` Rol êm niệu đạo, viêm a về 
` (điềm niệu đạo, viêm âm daf ` ASPPRGITIUS 
(nhiễm trùng phổi) 
Phòng ngừa Thuốc chống nấm 
Cách tốt nhất chóng lại loại nhiễm Nhiễm nám được điều trị tùy theo. 
trúng nay là tránh các hoạt động viec nhiễm nấm ngoài da hay bên 
va các khu vuc có mối nguy đến trong cơ thé. Cac hoạt chất hoặc 
sức khỏe, cảnh giác với nguồn tán cóng nấm trực tiếp bằng cách 
thực phám và nước không an phá vỡ thánh tế bảo, hoậc ngân 
toàn, sử dụng các loại thuốc chan nó phát trién. 
phòng ngửa được khuyến cáo. 
Bệnh lay lan như thế nao Động vật/côn trùng 
Co rất nhiều bệnh có thé lay nhiễm nhưng 
một số bệnh chỉ ảnh hưởng đến tương đối Tiếp xúc trực tiếp 
ít cá nhân và có phạm vi ảnh hưởng nhỏ; 25 e 
chỉ những bệnh lây lan dë dàng do tiếp Không khí 


xúc giữa người với người mới được gọi là 
bệnh truyền nhiễm. Nhiều mám bệnh 
truyén từ người nay sang người khác bằng 
các cách không trực tiếp như qua không. 
khí hoặc nước, trên những dó vat mà ai đó 
đã chạm vào hoặc trong thực phẩm nhiễm 
mam bệnh. Các bệnh truyền từ động vật 
sang người thường là các benh nhiễm. 
trùng lây qua các vết cần. 


` Tiếp xúc gián tiếp 


Dò tim sự cố 


Tế bào T trợ giúp 
kích thích tế bào B 
bằng cách tiết ra 


Nếu tình trạng nhiễm trùng trở nên nghiêm trọng vượt mức 
hệ miễn dịch ban đầu có thể giải quyết, một cơ chế thứ hai, đặc 
hiệu hơn sẽ được kích hoạt. Các tế bào B học cách nhận biết các 
vi sinh vật có hại đã tấn công cơ thể trước đấy. Sau đó, chúng 
tạo ra kháng thể bao quanh mầm bệnh và đánh dấu chúng để 


các tế bào miễn dịch khác tiêu diệt. 


Đại thực Đại thực bào đưa các Pn 
bào ăn vi kháng nguyên lên N 

| sinh vật màng ngoài của nó để 

| báo cho tế bào B và tế 


bào T trợ giúp 


Vi sinh vật có 
kháng nguyên lạ 


Tế bào trình diện kháng 
nguyên 
Khi một đại thực bào tiêu hóa một 
vi sinh vật gây bệnh, nó phá vỡ đối 
tượng và đưa các kháng nguyên của 
đối tượng (protein bë mặt) lên thành 
tế bảo. Khi đó, nó được gọi là một tế 
bào trình diện kháng nguyên 


Kích hoạt kháng thể 

Cac tế bào B là một loại tế bào bạch cau liên tục 
tuần tra khắp các mach máu hoặc nam chờ trong 
các hạch bạch huyết (xem trang 170-171). Khi gặp 
một kháng nguyên mà nó nhận dạng được, tế bào 
B sẽ tự sao chép đề nhan bản. Điều này chỉ xảy ra 
khi có mặt một tế bào khác của hệ miễn dịch, tế 
bào T trợ giúp, nhận ra và cùng gắn vào kháng 
nguyên đó. Tế bào T trợ giúp kích hoạt tế bào B tự 
sao chép và giải phóng kháng thể. 


Vi sinh vật bị tiêu 


nhiều mảnh 


MỘT TẾ BÀO B ĐƠN LẺ 
CÓ THỂ CÓ ĐẾN 100.000 
KHÁNG THỂ TRÊN MẶT 
NGOÀI CỦA NÓ 


hóa và phân thành 


lột só chất. 


Té bào B nhân đôi để 
tạo ra hai loại bản sao: 
tế bào B ghi nhớ và 
tương bào 


® Dua tay giúp đỡ 

Tế bào B bắt đầu sản sàng khi liên kết với một 
kháng nguyên; chỉ đến khi tế bảo T trợ giúp nhận ra 
và liên kết với cùng kháng nguyên đó thì tế bảo B mới 
được kich hoạt hoàn toàn. Tế bào T trợ giúp sẽ tiết ra 
các chất nhắc tế bào B tạo ra kháng thé. 


Xét nghiệm máu cho thấy mức độ globulin miễn 
dịch (một tên khác của khảng thể) xuất hiện khi 
có nhiễm trùng. IgM là một kháng thể lớn mà co 
thể tạo ra khi có dấu hiệu nhiễm trùng đầu tiên 
nhưng nó nhanh chóng biến mất. IgG là một 
kháng thé đặc hiệu hơn và tồn tại lâu hơn được 
tạo ra trong làn nhiễm trùng thứ hai. Chỉ số IgM 


cao cho thấy bạn đang bị nhiễm trùng, trong khi 
IgG cao chỉ có nghĩa là bạn đã nhiễm một mầm 
bệnh nào đó trong quá khử. 


Phúc hợp IgM có 
sấn lượng kháng 

thể nhiều hơnglần ` 
so với IgG để đối 


phó với các mầm 
IgG bệnh 


XHOEMANH GAN DO! 178/179 


: - Gom chúng lai 
Té bào B ghi nhớ lưu Kháng thể có thé gom các 
lại kháng nguyên đã Fi vi sinh våt lai thành cum dé 


biét dé chuån bi cho ⁄ giảm số lượng các đơn vị 
các cuộc xâm nhập. . Cum vi khuẩn _ ⁄ truyền nhiễm cần xử ly. 
tương lai if 


. Miếng ngon 


. Vi sinh vat đã được boc 
Vi sinh vật đã một lớp kháng thể sẽ thu 

được bọc hút và khuyến khích đại 

thuc bào đến an chủng. 


Tạo ra kháng thể 
Các tế bào B nhân bản chính nó. Một số bản Trung hòa mầm bệnh 
sao trở thành các tế bào ghi nhớ nhưng hau hết trò Các kháng thé gan vời các vi sinh vật xãm 
thành tương bào, tế bảo sẽ tạo ra các kháng thé đặc nhập, trung hòa chúng và đánh dầu chúng đề các tế 
hiệu cho các kháng nguyên của kẻ xâm nhập. Những bào miễn dịch khác tiêu diet. 
kháng thể này sau đó được giải phóng vào máu 


Không nơi nương tựa 
Khang thế ngàn chan các vi 
sinh vật bám vào các tế bảo 
khác đề chúng không thé 
xám nhập và nhân lên được. 


BIỂU MÔ 


Người mẹ 
nhóm máu Rh- 


Thai nhi Rh+ 
/— thứ hai 
Thai nhi Rh+ 


đầu tiên een Kháng thể của me 
đợt Ho rë: tấn công tế bào : 
Tế bào máu Rh+ máu của thai nhỉ 
LẦN MANG THAI ĐẦU TIÊN GIỮA CÁC LÄN MANG THAI LÀN MANG THAI THÚ HAI 

Các em bé Rhesus : Thiên đường không mấy an toàn 
Tác nhan Rhesus (Rh) là một protein trên bề mặt của các tế bao Kháng thé được tạo ra đề chống lại loại 
hóng cầu; những người có nó được gọi là Rh+. Khi cơ thế (không bỏ mau của em bé bị trộn lån với máu 
có Rh) tiếp xúc với máu của thai nhi Rh+ (từ gen Rh+ của cha) của mẹ trong quá trình sinh nở sẽ nhắc 
trong quá trình sinh nó, cơ thể mẹ tạo ra kháng thé chống lại loại hệ thống miễn dịch của me tán công 
máu này. Những kháng thể này có thể tấn công phôi thai mang Daun dù tăng tệ Ly Rowe, 
nhóm máu Rh+ sau nay; tuy nhiên, việc tiem kháng thé khang ra có thé truyền qua nhau thai vào mau 


Rh+ từ sớm trong thai ky có thé làm giảm nguy cơ nay. của em bé. 


Đội quân sát thủ 


Hệ miễn dịch có thể bơm một số tế bào T vào cơ thể và tấn công “một chọi một” với 
mầm bệnh. Chúng săn tìm tế bào bị nhiễm bệnh hoặc bất thường để tiêu diệt. 


TẾ BÀO T ĐIỀU 
CHỈNH RẤT 
QUAN TRỌNG 
TRONG VIỆC 
NGĂN NGỪA CÁC 
BỆNH TỰ MIỄN 


Giữ kiểm soát 

Tế bào T là một loại tế bào bạch cầu quan trọng trong việc 
đối phó với nhiễm trùng. Lưu thông trong máu và mạng 
bạch huyết, tế bào T tim kiếm các khang nguyên lạ trên bé 
mat các tế bào cơ thể. Những protein đặc trưng này cho biết 
tế bào đã bị vi sinh vật xam chiếm chưa hoặc nó có đang 
phát triển một dạng bất thường nguy hiểm không. Tế bào 
T cùng điều khiển hoạt động của các tế bào miễn dịch khác 
và chỉ định cho tế bào B tạo ra kháng thé. Tế bào T đã kích hoạt = 


\ 


Đại thực bao__ 
trình kháng 
nguyên cho một 
tế bao T 


Vi sinh vật lạ có kháng nguyên 


Vi sinh vật bị 
/ tiêu hóa a 


> 1. Kích hoạt tế bào T 
Đại thực bảo nhần chìm một tác nhân gây 
bệnh và phân giải nó. Sau đó, nó gắn các phần của 
mầm bệnh (kháng nguyên) lên mật ngoài của mang 
tế bào, Khi tế bào T nhận ra kháng nguyên, nó liên kết 
với kháng nguyên đó và được kích hoạt. 


Khống chế bệnh ung thư ONG PHA by it TIÊM va, 
Lieu phap mién dich là mot £ G 

cách điều tri giúp hệ miễn. 
dịch chống lại ung thư. Có 
nhiều cách thực hiện liệu. 
pháp này và tất cả đều lam 
cho hệ miễn dịch dễ dàng. 
nhận diện các tế bào ung thư 
hơn hoặc tăng cường hệ miễn 
dịch bằng cách cho tế bào 
hay cytokine nhan lên trong 
phòng thí nghiệm trước khi 
tiêm vào cơ thể người bệnh. 


Đại thực bào ăn vi khuẩn 


TH ung thư 1 Không có mối đe dọa 2 Xác định kẻ thủ 
Vắc-xin là một trong những Ung thư là sự phân chia Các tế bà 

š lo ung thư mang khán: 
liệu pháp miễn dịch đang được không được kiềm soát của các tế nguyên “của cơ thé” poet ts nhưng cũng 
phát triển. Chúng chỉ dán dé hệ bao bất thường, Hệ miễn dịch có thế _ săn sinh ra các kháng nguyên của riêng mình 
miền dịch chỉ nhắm vào các tế không nhận ra những tế bảo này là... Vác.xịn được thiết kế đề phù hợp với hình 
bào ung thư. bất thường vì chúng chính là các tế 


dạng của kháng nguyên ung thư. 
bào của cơ thể. ng g nguy. g ti 
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2 Tế bào T hoạt động 
Khi các tế bảo T đã được kích hoạt 
chúng bat đầu nhãn bản. Những bản sao 
này sau đó trở thành một trong š s aka 
bón loai té bào khác nhau .. Tế bào Trải atin 


` kiếm mục tiêu khác 
trong gia đình tế bào T. `” Arabs 


đình tế bào T, chúng 
— chủ động tim kiếm 
° và tiêu diệt các tế 
bào bị nhiễm bệnh. 


Trợ giúp 
Tế bảo này thúc đầy 

các tế bào B vả các tế 
bảo T khác hoạt động. 
Chúng cũng thúc đầy 
các tế bào miễn dịch 
khác ân các tác nhân 
xâm nhập, 


Điều chỉnh BÀO 
Các tế bào này làm dịu BỆNH 
hệ miền dịch và cực ky 
quan trọng đối với việc 
nhận biết những vi khuẩn 
thân thiện. š 

3. Tëbào T sát thủ 
Chinh Tế bào T sát thủ nhận ra và gắn với 
một kháng nguyên ở bề mật tế bào bị nhiễm 
bệnh. Tế bào T này tiết ra các chất mở các 
lỗ trên mang tế bào bị nhiễm, làm cho nó võ 
ra và bị các đại thực bảo tiêu hóa 


— Tế bào T sát thủ giải phóng cytokine 
/ 


/ 


Các tế nào này ghi 
nhớ những vi sinh 
vật đã tấn công cơ 
thể trước dày. 


BÀO T LÀ GÌ? 
Đây là chỉ số cho biết số 
lượng tế bào T lưu thông 
trong máu. Số tế bào T cao 
hơn hoặc thấp hơn bình 
thường đều có thé là dấu 
hiệu của bệnh. 


3 Được huấn luyện đểtiêudiệt 4 Tấn công mục tiêu 
'Vắc-xin huấn luyện các tế bào T dé Lúc nay, các tế bào T có thé nhám 
chúng nhận biết và liên kết với các kháng đúng và tấn cong các tế bảo ung thu, 
nguyên mà các tế bào ung thư trong co đồng thời phân biệt chúng với các tế bào. 
thể có. khỏe mạnh củng loại. 


Cảm lạnh và cảm cúm 


Bạn bị cảm lạnh hết lần này đến lần khác vì sau mỗi lần 


virus này đều biến đổi và hệ miễn dịch không nhận ra nữa. 
Thông thường, các triệu chứng bạn gặp phải là phản ứng của 


hệ miễn dịch với virus chứ không phải do 


virus trực tiếp gây ra. 


Cảm lạnh hay cảm cúm? 
Cảm lạnh và cảm cúm có 
nhiều triệu chứng tương tự 
nhau khiến chúng ta khó 
phân biệt. Có nhiêu loại 
Virus gây cảm lạnh thông 
thưởng và có 3 loại virus 
gây cảm cúm. Nói chung, 
các triệu chứng của cảm 
lanh nhẹ hơn nhiều so 
voi các triệu chứng của cảm 
cum. 


Virus xâm nhập vào tế bao 
như thế nào? 

Virus cần xâm nhập vào các tế 
bào khỏe mạnh dé nhan lên. 
Virus đánh lừa các tế bào tạo 

ra các bản sao của nó. Nhân tế 
bào là nơi lưu trữ chỉ dẫn tạo ra 
protein của cơ thể. Virus có thể 
chiếm lấy tế bào và khiến chúng 
tạo ra các protein của virus này 
thay vì các protein bình thường 
của cơ thể. Một khi đã nhân lên, 
virus sẽ xâm nhập các tế bào 
khác trong cơ thể và tiếp tục 
chu trình này. Quá trình này 
giống nhau ở cả cảm lạnh thông 
thường và cúm. 


Cúm 
là do virus 
,B và C gay 
úm có thé gây 
sốt Vừa đến sốt cao. 
va mệt mỏi liên tục. 
Người ta thường 
cum vào mua 
va bệnh có 
thể diễn biển thành 
những tình trạng 
nghiêm trọng hơn 
hu viêm phối. 


Axit nucleic 
Vius Poo Virus (ADN hoặc ARN) 
ee ` 4 
Nhân 
Tế bào `Š F7 «co. 


WD, Virus tu gần vào té 
bào của cơ thế và 
bị nó nuốt trọn. 


Các chất trong tế 
bào bát đầu loại 
bỏ lớp vỏ ngoài protein 


Axit nucleic tử 
virus được giải 
phóng và sẵn sang nhân 


của virus lên 
= Āxit nucleic di Virus đã được 
vào nhân tế bao ¡ nhân lên ... 
/ + s ... Tế bào bị 
& @e* Oo 
Tế bao sao chép Các tế bào bỏ qua nhu Virus được giải 
axit nucleic của cầu sản xuất các chất phóng tu tế bao chủ 


virus vì nhầm đó là 
ADN của cơ thể. 


của mình vả chuyển sang Điều này có thé phá hủy ti 
tạo các axit nucleic virus mới bào và virus tiếp tục xâm 
cũng là các bản sao của virus. nhập vào các tế bào khác. 


Thay đổi tâm 
trạng có thể do. 
khó chịu khi bị sổ _ 

mũi và thiếu ngủ 


giải phóng trong một phản ứng miễn 
dịch làm tàng sự nhạy cảm với cảm 


KHOE MANH VÀ CAN ĐỐI 
Cảm lanh và cảm cùm 
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Tăng thân nhiệt là một cách 


chống nhiễm trùng khác 
của hệ miễn dịch. Hệ thống 
điều hòa than nhiệt được 
tái thiết lập ở mức cao hơn 
nhàm tăng tốc các phản 
ứng miễn dịch cần 

thiết dé chống 

nhim trùng 

Sőt nhe không 

dáng lo ngại 

nhung cần 

theo dỏi các 

cơn sốt kéo dải. 


giác đau ở não và gay đau đầu. 


Sự dãn mạch. 
máu trong mũi, 


a 
f 
Š Người ta cho rằng hỗn hợp chát duoc 


Viêm xoang kích thích việc 
sản xuất chất nhầy trong 
khoang mũi. Chất nhầy 
tăng lên tạo thành một rào 
cản ngăn các tế bào virus 
xâm nhập 


Việc giải phóng histamine 
gây hắt hơi, giúp loại bỏ 
các tế bào virus ra khỏi 
mũi. Tuy nhiên, điều này 
cũng có thể làm virus lây 
lan 


Phản ứng miễn dịch 

Su xam nhập của virus vào các tế 
bào biểu mô trong miệng hoặc mũi 
gay nên phản ứng miễn dịch. Các 
triệu chứng của cảm lạnh thông 
thưởng hoặc cúm là sản phẩm của 
phản ứng này. Các tế bào biếu mô 
bị ảnh hưởng giải phóng một hỗn 
hợp chat bao gôm histamine, gay 
sưng, viêm trong các xoang và 
cytokine ra lệnh cho các tế bào 
tham gia phản ứng miễn dịch. 


Phản xạ làm sạch 
đường hô hấp khỏi các 
chất nhầy tích tụ, ho có. Tinh trạng viêm của. 
thé do các tế bào bị viêm các tế bào biểu mó 
và một số chất được giải trong cổ họng là một __ 
phóng trong phản ứng trong những triệu chứng 
miễn dịch kích hoạt đầu tiên của cảm lạnh và 
cảm cúm, do đó thường. 
" được hiểu là một dấu hiệu. 
KIỆT SỨC cảnh báo bạn sắp ốm, 
Tất cả các triệu chứng #> 
này sẽ phá vỡ nhịp ngủ — 
của bạn. Cytokine làm / Rộng mình SANLANI 
tăng cắm giác kiệt súc, nhiệt: các cơn co cơ tạo 
buộc cơ thé ban phải yo hhist Gide ae Danh 
hoạt động châm lai dé các Banca ats dich 
chóng lai virus. 


chóng lại bệnh. 


Tiêm chủng 


Một trong những cách hiệu quả nhất để ngăn ngừa sự lây lan của bệnh truyền nhiễm là “lập 
trinh” cho hệ miễn dịch thông qua tiêm chủng. Vắc-xin luyện cho hệ miễn dich tấn công 
nhanh và hiệu quả đối với một tác nhân gây bệnh. 


Miễn dịch cộng đồng 
Tiêm chủng phần lớn dân số (khoảng 80%) có thé giúp 
tăng cường mién dịch cho cả những người chưa được 


chủng ngừa. Khi bệnh lây sang những người đa tiem 
chủng, hệ miễn dịch đã được “huấn luyện" của họ sẽ tiêu 
diệt mam bệnh, ngăn không cho bệnh lan rộng hơn. Điều 


này có thể bảo vệ những người không thể tiêm chủng do 
tuổi tác hoặc bệnh tat. Việc tiêm chủng rộng rai có thé 
s Không tiêm chủng Được tiêm 
loại bỏ hoàn toàn một số bệnh, ví du nhu bệnh đậu mùa. er khỏe Siete Thờ Vy 
và truyền bệnh 
An toàn là trên hết 


Các bệnh truyền nhiễm có thé 

được khống chế nều có đủ số 

người được tiêm chủng. Tiêm 

chủng cũng giúp ich cho những 

người có thế trạng yếu vốn dë are > 
mắc bệnh, AM 


mex { AI ttt BÊ 1 TỊ 
TIEM CHUNG LAN CHO CẢ CONG Ð mi 


Việc sử dụng vắc-xin hiện van 


gây tranh cãi. Nói lo ngại về 
các tác dụng phụ tiềm án khiến 
một số bậc cha mẹ tü chói cho 
con tiêm chủng và điều này đã 
dẫn đến việc bủng phát các LẦN o> 


bệnh có thé phóng ngừa được 
nhu sói va ho ga. Néu chi mot 
phần nhỏ dan số được tiêm 


chủng, khả nâng miễn dich MỘT SỐ TH om tf LAN 
cộng đồng sẽ thất bai TIEM CHUNG CHOMOT EEN CỘNG ĐỒNG 
BAHL tt - ped rep 


ÊM CHUN NEMS TEIN 


Các loai vác-xin 

Mỗi loai vác-xin được phát triển cho 
một tác nhân gây bệnh cụ thể và có 
tác dụng khởi động hệ miễn dịch. 
Một phiên bản vô hại của mầm bệnh 
sẽ được tiêm vào cơ thé dé hệ mién 
dich ghi nhớ nếu bị mam bệnh thực 
sự tấn công. Điều này có thể không 
dé dang vì vac-xin có thé không tao 
ra đáp ứng miễn dịch. Ngoài ra, một 
số bệnh tiến triển quá nhanh, bộ 
nhớ của hệ miễn dịch không đáp 
ứng kip thời, vi vay cần tiêm chủng 
nhac lại dé nhac nhở hệ miễn dịch. 


Vi sinh vật có liên quan 
Mầm bệnh của một loài khác 
nhưng ít triệu chứng hoặc không 
có triệu chứng ở người đói khi được 
sử dung. Ví dụ, vắc-xin lao được 
sản xuất từ một loại vị khudn lây 
nhiễm cho gia súc. 


eo 


ADN 
ADN từ mam bệnh được đưa vào 
cơ thé, các tế bảo của cơ thề hấp. 
thụ các ADN này và bắt đầu tao 
các protein từ mầm bệnh, do đó 
kích hoạt phản ứng miễn dịch. 
Được sử dụng trong vắc-xin viêm 
não Nhật Bản. 


KHỎE MẠNH VÀ CÂN ĐỐI 


Tiem chủng 184 / 185 


TAI SAO TIÉM 
VAC-XIN LAM BAN 
CAM THAY MET? 
Tiêm chủng kích thích phản 
ứng miễn dịch, điều này có 
thể gây ra một số triệu chứng 
ở một số người; nhưng điều 
đó có nghĩa là vắc-xin 
đang làm dung việc. 


/ 


Bát hoat 
Mầm bệnh bị tiêu diệt bàng cách sử 
dụng nhiệt, bức xạ hoặc hóa chất. 
Cách này được dùng đề tạo các loại 
Vắc-xin cúm, tả và dịch hạch, 


Còn sống nhưng không 
nguy hiểm 
Các mam bệnh van sống nhưng 
các bộ phận gây hại bị loại bỏ 
hoặc vỏ hiệu hóa. Dùng cho. 
vắcxin sòi, rubella và quai bị, 


a 2 
` f 
“`, 


= 
Các mảnh của mám bệnh 
Các mảnh của mầm bệnh, ví du 
như cac protein trên bề mặt tế bao, 
được sử dụng thay vì dùng toàn bó 
mầm bệnh. Được dùng cho vắc-xin 
viêm gan B và virus HPV ở người. 


Chế ngự độc tố 
Các chất độc, do mầm bệnh tiết ra 
gay các triệu chứng bệnh, sẽ bị bất 
hoạt bằng cách sử dụng nhiệt, bức 
xạ hoặc hóa chất. Được sử dụng 
cho vắc-xin uốn van va bạch hầu. 


Các vấn đề về miễn dich 


Đôi khi hệ miễn dịch phản ứng quá mạnh mà tấn công vào 
những thứ vô hại, thậm chí tấn công cả các tế bào của cơ thể. Đôi khi hệ miễn dịch thực hiện 
Dị ứng nói chung, viêm mũi dị ứng, hen suyễn và eczema đều một cuộc tấn công hoảng 


do hệ miễn dịch quá nhạy cảm gây ra. Ngoài ra, hệ miễn dịch bo thịt ORP EMI ee #1 dụ 

cũng có thể phản ứng không đủ mạnh, dẫn đến cơ thể dễ bị một loại hạt nào đó. Các triệu 
i bệnh. chứng bao gồm ngứa mắt 

pim Ü hoặc da mat, tiếp theo là sưng 

tấy ở mật, nói më day nhanh 

chóng, khó nuốt và khó thở. 

Đây là một trường hợp khán 

cấp cần được 

tiêm adrenaline 

giúp co các 

mạch máu đế 

giảm sưng và 

dan các cơ xung 

quanh đường 

thở, 


DỊ ỨNG THỰC 
PHAM CÓ PHẢI LÀ 
PHẢN ỨNG MIỄN DỊCH? 


Có. Tương tự như viêm mũi 
dị ứng, dị ứng với một số thực 
phầm nhất định gây ra phản 
ứng viêm từ miệng đến ruột. 


Các trường hợp nghiêm š Sih Viém khớp dạng thấp 
trọng có thé dẫn đến \ Nếu hệ miễn dich tấn công các tế 
sốc phản vệ. N bào xung quanh khớp, gây ra phản 

ting viêm, cơ thé có thé mắc một 
bệnh tự miễn gọi là viêm khớp dạng. 
thấp. Các khớp sưng, viêm và rất 
đau. Cuối cùng, khớp và các mô 
xung quanh bị tồn thương vĩnh viễn. 


Miễn dịch quá tải 
Hau hết các vấn dé miễn dich là sự 
kết hợp của các yếu tố di truyền và 
môi trường, Các điều kiện miễn dich 
thưởng được kích hoạt bằng việc tiếp 
xúc với các yếu tố môi trường như 
phấn hoa, thực phẩm hoặc chất gay 
kích ứng trên da hoặc trong khong 
khí; trong khi đó, một số người dễ 
mác phải các tinh trang nay hơn 

do dac diém di truyén. Ngay ca cac 
benh tu mién (hé mién dich tán cong 
“nhâm” các mô khỏe manh của co 
thể), như viêm khớp dạng thấp, có 
thể bị các chất kích ứng gây viêm ở 
những nơi khác trong cơ thể làm cho. 
nghiêm trọng hơn. Người có hệ miễn 
dịch quá nhạy cảm có thể gặp nhiều. 
bệnh cùng lúc, ví dụ người bị hen 
suyễn cũng dễ bị dị ứng. 


Ứng tấy và đỏ. 


Di ứng và lối sống hiện đại Và |) ƒ c7: 


14 Cac ván dé vé miën dich 
Ngay càng có nhiều người ở các nước phát 

triển bị dị ứng và tỷ lệ mắc bệnh cũng tăng 
lèn kế từ Thế chiến thử 2. Những nguyên 
nhân cụ thé của hiện tượng này van còn 
đang tranh cãi nhưng người ta nhất trí rằng: 
nhiều khả nang là do hệ miễn dịch ítđứợc 
tiép xúc với các vi sinh vật khrcốn nhỏ. 


~ Dị ứng nguyên 
Viêm mũi dị ứng 
Nhiều người bị dị ứng 
với phấn hoa hoặc 
bụi, còn gọi là viêm 
mũi dị ứng. Khi các 
dị ứng nguyên gắn 
với các màng tế bào 
miền dịch ngay dưới 
| biéu mó của mắt và 
mũi, nó kích thích 
F các tế bào này giải 
phóng histamine, gay 
ra phản ứng viêm bao 
gồm ngứa, chảy nước 


Biểu mô ~ — | mat va hat hơi 
NIEMMAC MŨI | Dying bào tit ra 
histamine 
Niém mac 
phế quản 
Dị ứng > = _ Phế quản sưng 
Sete — Cytokine do % 
tế bào miễn. Ảnh ` 
dịch tiết ra _ Cytokine 


gây sưng 


Đường hô hấp 
b binghën 
k 
Tế bào 
miễn dịch 
ĐỂ CƠN HEN SUYỄN 
O 
Ë 
SUY GIÀM MIËN DICH 


Khi hệ miễn dịch của một người suy yếu hoặc mát 
đi, họ được cho là bị suy giảm miễn dịch. Điều này 
có thể xảy ra do dị tật di truyền, do nhiễm HIV 
AIDS, một số loại ung thư và bệnh mãn tính nhất 
định, hau quả của hóa trị hoặc phải dùng thuốc 
ức chế miễn dịch sau khi ghép tạng. Những người 
bị suy giảm miễn dịch thậm chí phải tránh những 
nhiễm trùng đơn giản như cảm lạnh vì họ khóng 
thế chống lại bệnh mót cách hiệu quả. Ngay cả 
vắc-xin cũng có nguy cơ gây nhiễm trùng. 


CÂN BẰNG 
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Hoóc món hoat dóng nhu thé nào? 


Hoóc môn là các phân tử làm “liên lạc viên" giữa các co quan 


và các mô của cơ thể. Chúng được giải phóng vào máu nên 


được chuyển đi khắp cơ thé; nhưng chúng 
chỉ tác động đến các tế bào có thu 
thể tiếp nhàn và mỗi hoóc môn 
lại có thụ thể riêng. Một số 
thụ thể trôi nói trong tế 
bào chất của tế bào đích, 
những thụ thể khác xếp 

ở màng tế bào. 


Cặp thụ thể-hoóc 
môn trong nhân tế 
bao, nơi chúng kích 
hoạt một gen để tạo 
ra một protein cụ thể. 


Đi thẳng đến hạt nhân 
Một số hoóc môn có thể đi tháng 
qua màng ngoài của tế bào đích, 
Các thụ thể của các hoóc môn này 
nam đợi trong tế bào chat. Khi da 
đi qua màng tế bào, hoóc môn sẽ 
liên kết với thụ thể và chúng cùng 
nhau đi vào nhân tế bao. Tại day, 
cặp hoóc môn-thụ thể bám vào 
ADN và kích hoạt một gen nhất 
định. 


Kích hoạt hoóc môn 

Các tuyến nội tiết tiết ra hoóc môn để đáp ứng 
lại một số dang kích hoạt. Những kích hoạt 
này có thể chia làm ba loại: thay đồi trong 
máu, tín hiệu thân kinh hoặc chỉ dẫn từ các 
hoóc môn khác. Tuy nhiên, bản thân những 
kích hoạt này thưởng là phản ứng của cơ thể 
trước những thông điệp tut thế giới bên ngoài. 
Vi dụ, khi trời tối, hoóc môn melatonin được 
giải phóng để giúp chúng ta chìm vào giấc ngủ 
(xem trang 198-199). 


“ting TẾ BAO 


Protein, do oestrogen 
__ kích hoat ma thành, 
— tao ra oxytocin, chuán 
bi cho sự sinh në, 


~ Thụ thé hoóc môn 


Oestrogen di qua 


Oestrogen 

Oestrogen là một hoóc món 
tan trong chất béo do buồng 
trứng sản xuất ra. Nó tác = 
động đến hầu hết té bao cơ 

thể, liên kết với các thụ thể 


oestrogen dé kich hoạt các x 


gen duy trì hoạt động của cơ 
quan sinh sản ở nứ giới. 


Do máu kích hoạt 

Một số hoóc món được 
giải phóng khi các tế bao 
cảm giác phát hiên ra thay 
đói trong máu hoặc các 
dịch cơ thé khác. Ví dụ, 
tuyến cận giáp giải phóng 
hoóc môn PTH đề đáp lại 
nồng độ canxi trong máu 
thấp (xem trang 194-195). 


Kích thích 


từ máu —¬ 


Giải phóng 
hoóc môn PTH . 


TUYÉN TUY 


TẾ BÀO ĐÍCH CÓ 

( ) THỂ CHUA KHOANG `“ 
5.000 ĐẾN 100.000 
THỤ THỂ HOÓC MÔN 


GLUCAGON 


Glucagon liën 
kết với thụ thể 
trên bề mặt tế 

bào 


Thu thể được 
kích hoạt 


Glucagon 

Glucagon do tuyến tụy tiết ra 
và nhắm vào các tế bảo oan. 
Tại gan, glucagon liên kết với 
các thụ thé trên bë mặt tế 
bào, nhờ đó nhắc nhở bộ may 
phan tử của tế bào biến đồi 
glycogen thành glucose (xem 
trang 156-157). 


Do thần kinh kích hoạt 


Kích thích từ dây 
Nhiều tuyến nội tiết được s thần kinh 
kich hoạt bởi các xung K 
thàn kinh. Ví du, khi chúng 
ta trải qua căng thẳng về y Adrenaline 
thé chất, mot xung được / 
gửi theo các day than kinh 
đến tuyến thượng than, 
khiến nó tiết ra hoóc món T 
adrenaline (xem trang 240- ws. 
241) 3 Hé: 
TUYEN THUONG THẬN 


Hoóc môn hoạt dong như thế nao? 


CÂN BẰNG HÓA HỌC 
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LIEU PHAP 

HOOC MON LA Gi? 
Hoóc món có thé duoc str 
dụng dé kích hoạt những 
thay đồi trong toàn bộ cơ 
thể. Ví dụ, người ta có thé tác 
động vào hoóc môn giới tính 
đề thay đồi một người theo 
giới tính mà họ tự định 
danh. 


Một protein thông tin thứ hai 
được tạo ra do glucagon kích 
hoạt. Nhiệm vụ của glucagon là 
kích thích gan tạo ra glucose 


Người gác cổng 

Một nhóm hoóc môn khác không thể đi 
qua màng tế bào mà liên kết với các thụ 
thể trên bé mat. Điều này kích thích tế 
bào tạo ra một protein "liên lạc viên thứ 
hai", tiếp tục tạo ra các thay đồi khác trong 
tế bào. 


Do các hoóc môn khác 
kích hoạt 

Hoóc môn cũng có thể 
được giải phóng dé đáp lại 
các hoóc mon khác. Vi dụ, 
vung dưới đồi tạo ra một 
hoóc môn đi xuống tuyến 
yên và nhắc nó giải phóng 
hoóc môn thử hai, hoóc 
môn tảng trưởng, nhằm 
kích thích sự tang trưởng 
và trao đồi chất. 


kích thích 


YÊN 
© 


& 


Hoócmôn 3 
tăngtrưởng ` 


Lượng canxi trong 
máu tháp 


| Can bàng 
nội môi 


Hoóc môn được giải phóng để đáp lại 

các thông tin truyền đi trong cơ thể. Mô 

hình thông tin-phan hồi này được gọi là 

một vòng phản hồi và nó diễn ra tương 

tự như bộ điều chỉnh nhiệt giúp duy trì 

nhiệt độ trong nhà. Rey 


{ Lượng 

canxi thấp 
Tuyến cận giáp ở 
có phat hiện lượng 
canxi trong máu 
thấp liền giải phỏng 
hoóc môn tuyến 
cận giáp (PTH). 


2 Xương giải phóng canxi 
PTH kích thích các tế bảo 
chuyên biệt trong xương té bảo 
hủy xương phá vô mó xương và giải 
phóng canxi vào máu 


3 Thận kích hoạt vitamin D 
PTH cũng kích thích thân tái 


Tăng lượng canxi háp thụ canxi và tạo ra một loại 
——— trong máu enzyme hoạt hóa vitamin D. x 
về” ý 
.ề sục 
“360 


4 Ruột hấp thụ canxi 
Vitamin D đã hoạt hóa đi vào ruột, tai 
đây nó kích thích sự hình thành các protein liên 
kết với canxi. Những protein này giúp ruột hấp. 
thụ canxi có trong thức ân. 


Cân bằng canxi 

Canxi là chất khoáng đói dào nhất trong cơ 

thể, rất quan trong với hâu hết các quá trình 
sinh lý, bao gồm sự hình thành xương và răng. 
Do đó, việc giữ lượng canxi trong máu ở trong 
một khoảng nhất định là rất quan trọng; lượng 
canxi quá nhiều hay quá ít đều có thể gây ra các 
vấn đề nghiêm trọng. Hoóc môn góp phán giữ 
thông số nay trong tầm kiềm soát. 
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Lượng canxi trong. 
máu cao 


à CALCITONIN LÀM GIÅM 
Ta | THẤT THOÁT XƯƠNG, 
Š aleitonin (hoácme | VÌ VẬY NÓ ĐƯỢC DUNG 
Vitamin D CHO NHỮNG NGƯỜI BỊ 
LOANG XƯƠNG 


1 Lượng canxi cao 
Tuyến giáp phát 
hiện lượng canxi trong máu a, 


cao liền tạo ra hoóc mon 
calcitonin; đồng thời tuyến Pe, 2 Xương dy tra canxi 
cận giáp ngừng sản xuất PTH. ey, Cac té bao hủy xương không 


còn được PTH kích thich dé phá vỡ 

xương nữa. Calcitonin kích thích các 

tế bảo khác trong xương, gọi là tế bào 
+ tạo xương, tạo mô xương bàng cách sử 

"Jung canxi từ máu 


aipee oq yen 


Giảm lượng canxi 
trong máu 


* 

3) Thận đào thải * 
canxi * 

Calcitonin cũng ứcchếhấp 3# 

thụ canxi tại thận, vì vậy canxi *`# 

du thửa bắt đầu được đào thai yy a 

qua nuóc tiéu (xem trang 150- fe to] 

151). PTH giảm cũng ngân việc jg 

hoạt hóa vitamin D trong thận, # 

do đó lượng canxi bị khong 

chế. 


4) Ruột ngừng hấp thụ 
canxi 

Nếu không có vitamin D hoạt hóa, lượng protein 
liên kết với canxi sẽ ít hơn, theo dó lượng canxi 
được hấp thụ tại ruột sẽ giảm. 


Hoóc môn và sự căng 


Thay đổi của hoóc môn 7 


i i i Có n qui 
Hoóc môn thường bị dó lỗi gây ra các hành vi của chúng ta khi cơ sa pore mon apan 


thể trải qua thay đổi đáng kể, ví du như tâm trạng thất thường ở tuổi _ | ánh vi dän dén tinh trang 
thành niên. Tuy nhiên, hành vi hằng ngày của chúng ta cũng có thể... | Không nost dong, lo àu và 
ảnh hưởng đến hoóc môn trong cơ thể, từ đó tác động nghiêm trọng —v =, 3 
đến sức khỏe. eye Corie 

“6 => Insulin 


Tuyén yén giài ea ++ =} Melatonin 
phéng ACTH, Ai Lo âu 
kich thich tuyén sie Những người ít vận động có 
thượng thận giải, „* it khả nang đối phd với cang 
phóng cortisol |, * thẳng hơn. Điều nay có thé do 
°| ho khóng có hoat dóng thé chát 

nào dé xà di luong cortisol và 
các hoóc món cang tháng cáp 
tính khác được sinh ra nhằm ức. 
ché những căng thang của cuộc 
sóng hiện đại. 


Hút thuốc ảnH 
— hưởng đến chức 
năng của tất cả 


Mất ngủ và mệt mỏi 

Việc tiếp xúc với các màn hình 
phát sáng như tivi và điện thoại 
vào ban đêm sẽ ngân cản việc. 
sản xuất melatonin. Điều này có 
thé ảnh hưởng đến chất lượng 
giấc ngủ và kha năng kiềm soát 
thân nhiệt, huyết áp và lượng. 
glucose của cơ thể, 


Khả năng miễn dịch suy yếu 
Chế độ an nghèo nan va it tập thé 
dục có thé dán đến lượng cortisol 
cao. Hoóc mon này rát hữu ich 
trong việc giảm viêm, nhưng trong 
thời gian dài, nó có thé 
ức chế hệ miễn dịch, 
làm giảm kha nang 
chống nhiễm trùng 
Lượng insulin cao của cơ thé. 
Ít vận động dán đến 
lượng insulin cao, cơ 
thé dự trữ chất béo. 
nhiều hơn là đốt cháy 
chúng. 


Những lựa chọn không lành mạnh 
Lua chọn thức ăn kém dưỡng chất và cuộc sống 
Tàn tên 2249 PEE A pa ÔM ẤP GIẢI PHÓNG HOÓC MÔN 

10 đài lối sống ng lanh mại . Ú 
hoạt động sẽ sản xuất các hoóc môn "hạnh phúc” ít Tưng LAMA hte HOA HUYET 
hơn, dẫn đến những lựa chon thực phẩm kém khôn P, DO Ð M GIÁM NGUY CƠ 
ngoan, ảnh hưởng đến các hoóc môn điều hoa lượng MẮC BỆNH TIM MẠCH 


đường trong máu, gây tăng cân và lười vận động. 
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Lói sóng lành manh 
Tap thé duc thường xuyên là một trong những cách hiệu quả 
nhất kích hoạt các thay đổi hoóc môn dé dẫn tới một tam trí 
và cơ thể khỏe mạnh hơn. Một số hoóc môn giúp chúng ta 
sẵn sàng cho hoạt động thể chất bằng cách điều hòa thân 
nhiệt, duy tri can bằng nước và thích nghỉ với nhu cầu oxy 
tang lên - cũng được goi là các hoóc môn "hanh phúc”, giúp 
cải thiện đáng kể tâm trạng. 


Tập thế dục làm tàng việc giải phóng 
các chất dẫn truyền thần kinh, sử 
giả hỏa học của hệ thần kinh, Chúng 
truyền tín hiệu tại mối nói giữa các tế 
bảo thần kinh, gọi là khớp thần kinh 
Sự gia tàng này thúc đấy 
việc sửa chữa và duy trì 
hoạt động của não. Một số 
chất dẫn truyền thần kinh 
như dopamine cũng tạo 
ra cảm giác hạnh 
phúc cho con 
người 


Té bào thần kinh 
Wa... s, đang truyền tín hiệu 
Phân tử chất dẫn 


truyền thần kinh 
được giải phóng 


Té bào thần kinh 


Tuyển yên tiết ra hoóc môn 
tăng trưởng trong và sau khi — 
tập thể dục 


Xương chắc khỏe 


oo 


Mat dó xuong 
Testosterone va hoóc mon 
tang trưởng được giải phóng nhận tín hiệu 
trong quả trình tập thế dục ở 

cả nam và nữ. Testosterone KHỚP THẦN KINH 
giúp thúc đầy ham muốn tình  Testosteront GIỮA HAI TẾ BAO 
dục cũng như cải thiện mật độ giải phóng KINH 
xương. Hoóc môn tăng trưởng trong khi tp 
cũng khuyến khich việc tạo thể dục 
xương và tiếp tục hoạt động 
vào ban đêm sau khi tập 
luyện xong, khuyến 
khích cơ thể phục 
hồi và duy trì hoạt 


động chung. Hệ cơ phát 
triển tốt nhờ. 

Lượng mỡ > hoóc môn 

tối thiểu tăng trưởng và 
testosterone 


Hoóc món va suc Khối co 
khoe Testosterone kich thich 
Có ba hoóc món việc tao khối co nạc và 
giúp cải thiện sức, tàng cường trao đói chất 
khỏe va trang thai nói chung, Hoóc món tang 
tinh than của chung | kượng insulin lành mạnh trưởng thúc đáy sự phát 
És Insulin b| úc ché trong quá trinh triển của mô cơ và giúp cơ 
tap thé dục buộc các tế bao của thế đốt chảy chất béo. 
chúng ta đốt cháy chát béo dé 
lấy nang lượng thay vì glucose 
ee > Insulin Luong insulin van bị ức chế 

trong một thoi gian dai sau ki 

tập luyện, nghĩa là chung ta vån 
+e =) Testosterone | chay chat béo ngay cả khi 

nghỉ ngoi. 


- Cơ nạc 


Hoée môn tăng 
trưởng 


Nhip sóng hàng ngày 


Co thể có một hệ thống theo dõi thời gian tích hợp giúp điều 
chỉnh nhịp sinh học hằng ngày của chúng ta, đặc biệt là hoạt 
động ăn và ngủ. Cốt lõi của hệ thống này là việc chuyển hóa hóa 
học của hoóc môn serotonin giúp cơ thể tỉnh táo thành hoóc môn 
melatonin gây buồn ngủ diễn ra trong khoảng 24 giờ. 


Chu trình hằng ngày 


Nhiều hoóc môn trải qua những dao động nhịp nhàng 
mỗi ngày. Chúng xảy ra độc lập với bất kỳ tác động 
bên ngoài nào. Ngay cả khi ở trong một căn phòng tối 
không có cửa sổ, serotonin trong cơ thé van tăng đột 
biến vào buổi sáng dé thức day. Tuy nhiên, những 
nhịp điệu này không hoàn toàn cố định mà liên tục 
được điều chỉnh và có thé thay đối hoàn toàn khi 
chúng ta chuyền đến một múi giờ khác. 


Đồng hồ sinh học 
Co thể chủng ta hoạt động theo một chu kỳ hoóc 


động quá trình trao đối 
Hoóc môn 


môn khoảng 24 giờ, gọi là “nhịp sinh học”. Các quá 1 tnhgáo 
trình sinh hoc điều khiển chu ky này gọi là đồng serotonin 

hồ sinh học và nó giúp điều chỉnh tất cả nhịp sinh Ánh sáng kích thích 
học của cơ thể. Một trong những bánh rang chính nhân trên giao thoa 
trong đông hó nay là một vùng rất nhỏ trong nao Chuyén dói melatonin 
oi là nhan trên giao thoa (SCN). Nam rất gần các TT pa 
day thån kinh thi giác, SCN sù dung lugng ánh và co thé hoat dòng 


sáng di vào mát để hiệu chinh đồng hô sinh hoc. 


Đồng hồ trong cơ thể 

SCN điều khiển sự chuyền đồi hóa học hai chiều 
giữa serotonin, hoóc môn khiến chúng ta tỉnh táo, 
va melatonin, hoóc môn khiến chúng ta buồn ngủ. 


Các tia sáng có cường 


Các hoóc môn căng thang giúp. 


chúng ta đối phó với những căng 
thẳng cấp tính (chiến đấu hay chạy chế” 
trón); nhưng chúng cũng phan | Các tin bite 
nào ảnh hưởng đến một số hệ cơ. /|n nhan ve, | 


quan khác, đặc biệt là hệ miễn 
dịch. Do đó, căng thẳng 
mãn tính có thể dẫn 
đến bệnh tật. 


CĂNG NG độ khác nhau 
CÓ THỂ KHIẾN p, 
CHÚNG TA BI ÓM At 
KHONG? 


(dac biệt là ruột). 


SCN ra lệnh để tiết 
/ melatonin hoặc 
serotonin, tùy vào thời 
Bian trong ngày 


CAN BẰNG HÓ, 
Nhip sóng nh 198/199 


Si t lần tài : 3 
esa “OS S Aldosterone Máy bay đưa chúng ta đến những 
một lần nữa vào khoảng 5 tăng cao múi giờ khác nhanh hơn tốc độ điều 
giữa trưa. Sau đó, vai trò của Lượng hoóc món chỉnh của cơ thể. Cơ thé cần thời 
cortisol giảm đi. Lúc này lượng aldosterone đạt mức đỉnh gian dé tải thiết lập đồng hồ sinh 
Tne SOIL, muc thp nhát. vào giüa buói chiëu. Diëu hoc theo thói gian mói. Chu ky hoat 


này giúp giữ cho huyết áp ón 
định bằng cách tăng cường 
tái hấp thụ nước tại thận. 


động của một số hoóc môn linh hoạt 
hơn so với những hoóc môn khác, 
ví dụ như hoc môn cortisol có thé 
mất 5-10 ngày dé thích nghi. Trong 
lúc nhịp sinh học được điều chỉnh, cơ 
thể cảm thấy đói và buồn ngủ ở các 
thời điểm oái oãm, hiện 

tượng này gọi là “lech A ae 
múi giờ”. Các nhản 
Viên làm việc theo ca 
thường xuyên phải 
trải qua tình trạng này 
và người ta vẫn chưa 
hiểu day đủ các hậu quả 
lâu dài liên quan đến sức 
khỏe của nó. 


| | Lượng anh sáng giảm 
V a di kich thich chuyén 
đói serotonin thành. 
melatonin. Điều này giúp. 
co thé từ từ chuẩn bị cho 


giấc ngủ và cuối cùng 
gây ra sự buồn ngủ. 


z Kich thich 


Vào buói tối, lượng 
hoóc môn kich thích 
tuyến giáp đột ngột tang, thúc đầy 
| cơ thế tăng trưởng và phục hồi 
nhưng cũng ức chế hoạt động 
thần kinh, có lẽ là 
chuẩn bị cho cơ thé 
đi ngủ. 


ĐI BỘ NHANH VÀO GIỜ 
ĂN TRƯA LÀM TĂNG 
LƯỢNG HOÓC MÔN 
SEROTONIN 


Bệnh tiểu đường 


Insulin là chìa khóa mở các tế bào cơ và tế bào mỡ để 
chúng tiếp nhận glucose mà cơ thể cần để tạo năng 
lượng. Nếu không có insulin, glucose sẽ nằm lại trong 
máu và các tế bào không nhận được năng lượng cần 
thiết, do đó dẫn đến những hậu quả nghiêm trọng cho 
sức khỏe. Khi insulin không hoạt động bình thường, cơ 
thé sẽ mắc bệnh tiểu đường loại 1 hoặc loại 2, căn bệnh 
đang ảnh hưởng đến 382 triệu người trên toàn thế giới. 


Glucose tăng dần 
Trong quá trình tiêu hỏa, 
glucose được giải phóng vào 
máu. Nong dó glucose tang 
kich hoat các co ché giam 
lượng glucose xuống, bao gồm 
cả việc tuyến tuy tiết ra insulin, 
(xem trang 158-159). 


Glucose không thể đi vào tế bào 
Nếu không có insulin, glucose không thể đi vào các tế 
bao của cơ thé, Thay vào đó, glucose tích tụ trong máu va cơ 
thé sẽ có gắng loại bỏ nó bằng các cách khắc, ví dụ như di tiéu 
Tiểu đường loại 1 

Đối với bệnh tiểu đường loại 1, hệ miễn dịch tấn công 


Phân tử 
glucose 


Khóng có insulin 


các tế bào sản xuất insulin của tuyến tuy làm cho 
tuyến tụy không thể sản xuất ra insulin. Các triệu 
chứng xuất hiên trong vài tuần nhưng có thế đảo 
ngược khi được điều trị bằng insulin. Người ta có thể 
mác tiểu đường loại 1 ở mọi lứa tuổi nhưng hau hết 
bệnh được chẩn đoán trước tuổi 40, đặc biệt là khi còn 
nhỏ. Tiểu đường loại 1 chiếm 10% các trường hợp mắc 
bệnh tiéu đường. 


Tuy nhiên, đối với bệnh 
tiều đường loại 1, các tế bào 
sàn xuất insulin của tuyến tụy 
đã bị chính các tế bảo miễn 
dịch của cơ thế phá hủy. Kết 
quả là không có insulin được 
giải phóng đề kháng lại lượng 
glucose tăng cao. 


sò 
a 
< 


CĂN BẰNG HÓA HỌC 
Bênh tiểu đường 
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Luôn cảm thấy khát, đói và 
mệt mỗi 


Các triệu chứng của bệnh tiểu đường 
Các triệu chứng của bệnh tiéu đường loại 1 và loại 
2 là giống nhau. Glucose mà thận không thể đào 
thải bat dau tích tu trong cơ thể, do đó cơ thể cố 
gang loại bỏ nó: khát nước hơn, lượng nước nạp 
Vào và lượng nước tiểu đều tăng. Trong khi đó, các 
tế bào của cơ thể bị đói glucose khiến toàn bộ cơ. 
thể trò nên mệt mỏi. Co thé đốt chất béo thay vì 
ølucose dẫn đến giảm cân. —Gidm cân. 

— Buồn nôn và ói mita 

Đi tiểu thường xuyên 


¬_ Thị lực giảm do tích tụ 
glueose trong thủy tỉnh thể 
Hoi thở hôi do ketone bị đốt cháy 
thay vì glucose (xem trang 161) 


`—Thë gấp do thiếu năng lượng 


Phân tử insulin mở tế bào cơ 


Glucose không vào 
được tế bào 
Do chất béo tích tụ trong tế 
bao, insulin khong thé mở lới 
vào các té bào của cơ thế. 
Các tế bào này sau đó bị đói 
glucose nén chúng báo 
hiệu cho gan giải phóng 
ra nhiều glucose hơn, 
làm cho lượng đường 
trong máu tâng hơn nữa. 


@® Glucose đi vào 
máu 


Trong quá trình tiêu hóa, 
glucose đi vào máu như 
bình thường. 


Dư thừa insulin 


Cơ thể giải phóng ngày 
A A a À càng nhiều insulin dé đáp ứng với 
Á A mức đường huyết tang. Điều nay 
3 A A © thé lam cho tuyén tuy suy yéu 

A .` A va cuối cùng ngừng hoạt động. 

Tiểu đường loại 2 
. 
wee Š Đối với bệnh tiểu đường loại 2, co thé không sản xuất đủ 


Phân tử insulin insulin hoặc insulin hoạt động không hiệu quả. Những người 
béo phi thường mac dạng tiểu đường này hơn nhưng nó 
cũng xảy ra ở những người có thể trọng binh thường. Các 
A @ Insulin tiết ra triệu chứng xuất hiện dân dàn, tuy nhiên một số người có 
vŸ ch vn = thé không có triệu chung gl cá. Tren thuc tế, người ta cho 
trong mau, tuyến tụy tiết rang khoảng 175 triệu người trên thế giới đang sóng VỚI bệnh 
ra insulin. tiéu duòng loai 2 mà chua duoc chán doán. Tiéu duóng loai 2 
chiếm 90% tất cả các trường hợp mắc bệnh tiéu đường. 


Sinh sàn 
Các gen thúc day ban sinh sản để chúng tiếp tục được nhan lên trong 
các thế hệ kế tiếp. Nói theo thuyết tiến hóa, đây là lý do tại sao chúng 


ta quan hệ tình dục. Hàng triệu tỉnh trùng cạnh tranh với nhau dé 
tìm đến một trứng và bắt đầu quá trình tạo ra một cá thể mới. 


Dua tinh trùng và trứng đến với nhau 
Mục dich chính của quan hệ tinh dục là đưa gen của người nam 
và người nữ đến với nhau. Người nam đưa hàng triệu gói gen ở 
dang tỉnh trùng vào người nữ đề nỗ lực thụ tỉnh cho một trong 
những trứng của cô áy. Nếu thành công, gen của nam và nữ hòa 
trộn với nhau, tạo ra một sự kết hop gen mới, độc đáo ở con cai. 
Dé đạt được điều nay, cả hai người cán có cảm hứng tinh dục 
với nhau, theo đó gây ra một số thay đổi vé thể chất. 
Co quan sinh dục ở cả hai người đều to lên do lưu 
lượng máu tăng, dương vật cương cứng và am 


đạo tiết ra dịch bôi trơn dé hỗ trợ dương vật đi TẠI SAO 
Vào trong âm đạo. PHY NU ĐẠT CUC 
KHOAI? 


Các đầu dây thần kinh nhạy 
cảm trong âm vật gửi tín hiệu 
khoái cảm đến não, khiến cho 
âm đạo co chặt quanh dương 
vật, đề đảm bảo việc người 
nam xuất nhiều tinh trùng 
nhất có thế. 


MỖI MILILIT TINH DỊCH 
THƯỜNG CHỨA 40-500 
TRIỆU TINH TRÙNG 


Dương vật chứa 2 hang mô xốp 
giống như bọt biến được gọi là 
hang dương vật. Khi các động 
mạch nhỏ ở gốc dương vật dãn, 
hoặc mở rộng, máu chảy vào 
dương vật và các hang dương 
vật mở rộng dé hình thành các 
hình trụ cứng. Do đó, các tĩnh 
mạch nhỏ bị nén lại để máu 
không thể chảy đi và dương vật 
cương cửng. Sau khi xuất tinh, 
áp lực giảm và tĩnh mạch mở 
trở lại, cho phép máu chảy đi và 
dương vat mềm lại 


Tĩnh mạch đóng Động mạch 
ngăn máu chảy di Me chuyển 


Trong khi quan hệ tinh duc, dương vật cương cứng được đưa vào âm đạo. | 1 
Duong vật xuất tinh dich khi đạt cuc khoái va tinh trùng bát dáu hanh trinh di Wie l 
tim trứng. Hàng triệu tỉnh trùng có đuôi chuyền động như những cái roi bơi từ 
âm dao, qua có tử cung vào tử cung. Tinh trùng được đưa vào trong theo dòng “m 
chất nháy do các tế bào giống như soi lông bao phủ ống dàn trứng chuyển động 

tạo thành. Chỉ có khoảng 150 tỉnh trùng tìm được đường đến các ống dẫn trứng 

phía tren, noi sự thụ tinh thưởng xảy ra. Số tinh trùng còn lại trôi ra khỏi am 

đạo một cách tự nhiên. 


Tinh trùng thường gặp trứng ở đây, ong, 


Trứng (còn gọi là noan) là té bào 

lớn nhất trong cơ thé người và có 

thế nhìn thấy bằng mát thường. Nó 

được bảo vệ bởi một lớp vỏ dày, 

trong suốt. Tế bảo tinh trùng là một 

trong những loại tế bào nhỏ nhất 

trong cơ thé, trung binh dài khoảng 1oo lần 
0,05 mm, nhưng phần lớn là chiều Gấp 100 lần 

dài đuôi. — 0,05mm 


Kinh nguyệt 


Hàng tháng, cơ thể phụ nữ lại chuẩn bị cho khả năng mang thai. Được cất giữ trong buồng 
trứng, nửa triệu trứng không hoạt động đang chờ đến lượt rụng. Khi mức hoóc môn đạt đến 
đỉnh điểm, một trứng rơi ra khỏi buồng trứng, sẵn sàng thụ tỉnh. Các mô dày trong niêm 
mạc tử cung cũng sẵn sàng đón nhận nếu trứng được thụ tỉnh. 


Chu kỳ kinh nguyệt 
Chu kỳ kinh nguyệt do tuyến yên trong não kiểm soát. Từ tuổi dậy thì, tuyến yên KING 
sé tao ra hoóc món kich thich nang trúng (FSH) thúc day san xuát hoóc mon Ng, 
oestrogen va progesterone trong buông trứng. Tuyến yên tiết ra FSH KA 
hàng tháng, cùng vói hoóc môn tao hoàng thé (LH), kích hoat chu ky 
kinh nguyệt. Một trứng trưởng thành duy nhất được giải phóng từ 
buồng trứng, Lớp niêm mạc tử cung, màng trong dạ con, dày lên và 
sau này sẽ bong ra. Nếu trứng được thụ tỉnh và bám vào niêm mac 
tử cung, chu kỳ kính nguyệt sẽ ngưng lại. Vé sau, khi số trứng 
không hoạt động trong buồng trứng đạt đến mức không thé sản là khác nhau ở mỗi người, 
xuất đủ hoóc môn để điều khiển chu ky kinh nguyệt nữa thì thời nhưng chu kỷ kinh nguyệt 
ky mãn kinh bát dau và chu ky kinh nguyệt kết thúc. từ 21 đến 35 ngày được coi 
là bình thưởng. Ky kinh dài 
trung bình 28 ngày. 


Kỳ kinh 
Ngày đầu tiên của mỗi 
chu kỷ kinh được tính là 
Ngày 1. Độ dài của kỳ kinh 


Các cơ trong niêm mạc tử 
cung co lại một cách tự nhiên 
trong kỷ kinh nguyệt, làm co 
các tiếu động mạch đề hạn 


R G 
chế chảy máu. Nếu các cơn UNG TRÓN 
co qua dů dội hoặc kéo dài, š Hoóc môn tăng vọt 
chúng gây áp lực lên các dây ác cơ trên thành tử cung Oestrogen được tạo ra bởi các tế bảo. 
thần kinh gần đó và gây đau co lại, gây đau trong nang bao quanh mot tring trường 
thành nam trong buồng trứng. Nồng dó 
dinh sẽ làm | 
Ra máu kinh nguyệt oestrogen đạt đỉnh sẽ làm lượng FSH và LH 


do tuyến yên giải phóng ra 
vọt, kích thích rụng trứng. 


tang 
Nếu trứng da thụ tinh khong 


bam vào niém mac tü cung, muc 
progesterone giảm sẽ làm giảm lượng 


máu cung cấp đến đó, khiến lớp ngoài Niêm mạc dày lên 
niêm mạc tử cung bị bong ra ở dạng máu Trong 2 tuần đầu của 
kinh. Điều này là dấu hiệu cho biết việc chu ky kinh nguyệt, mức 
ang thai da không xảy ra. oestrogen tang đều dàn làm 
Y} cho niém mac tử cung dày lên £ 


Cháy máu tirám dao 


@ e@ do lớp niêm mạc tử 


° cung bong ra 
FSH VÀ LH 


Lượng hoóc môn FSH và LH tăng 
nhẹ, kích thích sån xuất oestrogen và 
progesterone 
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Trứng di chuyển 

Các nang sơ qua ống dẫn trứng, 

cấp phát triển ` nơinócó thể được 
Các khoang chứa đầy thụ tinh, và đi vào | 
dịch lỏng hình thành ung 
trong nang chiếm ưu thế — 
va trúng ben trong tiép 


tục phat trién, sản sàng 
cho sự rụng trứng. 


Nang phát triển đến 
khoảng 2-3 cm và có thé 
làm phinh bề mật buồng, 
trứng. 


Các nang 
h lớn dần 
VÒNG, Một nang trội hơn phát 


Trứng giải phóng từ 


buồng trứng. triển mạnh mẽ. Các nang 


K yếu thế khác ngừng phát 
Leer triển. 


Nang vỡ 


Rung trứng ý 
Hoóc môn FSH val + 
LH từ tuyến yèn tăng 4 
vot gay ra hién tuong K 
rụng trứng. Nang bị vỡ, Hình thành 1 
giài phóng trúng qua các nang trứng 
thành buồng trứng vào, A thủy 
Ống dan trứng. FSH kích thích sự tăng 
trưởng của một số nang 
không hoạt động trong 
buồng trứng và tất cả các 


Diềm của các mô Thoái hóa Mô si nang nay sê bat đầu giải 
hình ngón tay (còn Các nang rồng đồ T phóng oestrogen, 
gọi là tua vài) giúp — sup và tạo thành một túi Nếu việc mang 
hướng trứng vào goi là hoảng thé. Hoàng thai không xảy ra, _ 
hoảng thế ngừng sản 


ống dẫn trứng thể sản sinh thêm nhiều 


h progesterone. Sau 
hoóc môn progesterone kết 
đề giữ cho thành tử đó, nó được thay thé 


epi Mn N cung day và xóp bằng mó sẹo và một 


4 chu ky mói bát đài — 


Sau khi rung trúng, hoàng thé 
dang tan ra trong buồng trúng 
sàn xuát ra progesterone. Hoóc 
môn này thúc đấy sự phát triền của động 
mạch đi vào niêm mạc tử cung, khiến niêm 
mạc tử cung mëm hơn và xốp hơn, sản sàng 
đón nhận trúng dà được thụ tinh. 


Quy luật của các hoóc môn 
Dưới đáy là những hoóc môn 
chính điều khiền chu kỳ kinh 
nguyệt 

Hoóc môn kích thích nang 

trứng (FSH) và hoóc món 

sinh hoàng thể (LH) 
= Oestrogen 
— Progesterone 


NIÊM MAC TÜ CƯN 


Mët té bào 


_ Một tế bào. 


Lớp màng 
ngoài tế bào. 


s QUAB NG CHUA DAY 


GIAI DOAN SONG 
4 BẢO ˆ CÁC TẾ BAO Túi phôi, hay bóng tế bào, 
Hai tế bào bên trong lớp màng Các tế bào phân chia khi di chuyền có một khoang chứa đầy dịch 
của trứng ván gắn vào nhau về phia tử cung, tạo thành một quả sẽ trở thành túi ối. Các tế bào 
Nếu hai tế bảo này tách nhau, bóng gọi là phôi dau. Phỏi dâu được bën ngoài sẽ hình thành nhau 


một cap song sinh gióng het bọc trong một lớp màng ngoài, thai khi túi phôi gắn vào thành 
nhau in Non bà và do đó cac tế bảo đang phân. tử cung và các tế bảo bên 
Nhân tế bào chia dần trở nên nhỏ hơn. 

— Tế bào. 
€ phan chia 


s TRUNG DUOC 
THY TINH 

Trung bat dau trai qua 
lần phân chia đầu tiên 
của quá trình phân chia. 
Đây là cách phôi thai 
phát triển từ một tế bào 
đơn lẻ. 


1 LÀMTỔ 
Đầu của tinh 
THỤ TINH Tên 
2 Khi nhàn tinh trùng sử dụng 


enzyme đề xuyên qua 
màng của trứng. Các. 
enzyme nảy tương 


trùng kết hợp với nhân 
của trứng, các gen 
của người cha kết hợp 


4 tự như các chất duoc 
với các gen từ trúng ruột sử dụng khi tiêu 
của người mẹ dé hoàn 


thành thông tin di 
truyền cho một em bé 
mới 


hóa thức ân. 


— 
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Những khởi đầu nhỏ bé 


Trong khoảng 48 giờ sau khi quan hệ tình dục, khoảng 300 triệu tinh trùng Waw 
chạy đua để thụ tỉnh cho trứng khi trứng di chuyển xuống một trong các 
ống dẫn trứng. Tinh trùng bị trứng thu hút về mặt hóa học, hỗ trợ chúng 
trong hành trình dài 15 centimet này. Khi một tỉnh trùng duy nhất thụ 
tinh cho trứng, một loạt thay đổi sẽ diễn ra. 


Sự thụ tỉnh 
Nếu một người phụ nữ đến kỳ rụng trứng và có 
quan hệ tình dục, sự kết hợp của trứng và tỉnh 
trùng, nền tảng của sự mang thai, có khả năng xảy 
ra. Từ khoảnh khác tỉnh trùng tham nhập vào lớp 
ngoài của trứng, trứng trải qua một sự thay đói 
hóa học nhanh chóng và cứng lại để ngăn các 
tỉnh trùng khác xam nhập. Lúc này, sự kết hợp. 
của trứng và tỉnh trùng được goi là hợp tử, Hợp. 
tử bat đầu phan chia khi nó đi vào tử cung. Su 
thu tinh đã xảy ra nhưng van còn một chang 
đường dài cho đến khi sinh nở. 


THAI KỲ BẮT 
ĐẦU TỪ KHI NÀO? 
Việc mang thai chỉ bắt 
đầu khi trứng đã thụ tinh 
làm tó thành công trong 
lớp lót mềm của tử cung. 
Từ lúc này, mầm sống 
mới có khả năng được 
hình thành. 


SONG SINH GIỐNG SONG SINH KHÔNG 
HỆT NHAU GIỐNG HET NHAU 
: @}-Tếbàotrứng Hai tébào +O 
Các vấn đề vỏ sinh phồ biến ở duy nhất trứng `? 7 


viv 


cả hai giới và cú sáu cập đôi sẽ dod @ 
có một cặp bị ảnh hưởng. Mòt TĨNH 

só phụ nữ gập vấn đề với VIỆC. TRÒNG TRỨNG 
rụng trứng, ống dẫn trứng có 
thể bị tác hoặc trứng quá giả. 
Nam giới có thế có lượng tỉnh 
trùng thấp hoặc tinh trùng bơi 
kém. Tuy nhiên, hiện có một số 
phương pháp điều trị vỏ sinh. 
Một trong số đó là thụ tỉnh 
trong ống nghiệm (IVF): thu 
trứng và tinh trùng, cho chúng 
vào một "ống nghiệm” đề sự Thai đôi hình thành như thế nào? 


thu tinh xảy ra. Trứng được . ý 
thụ tinh sau đô được phát triển Nếu hai trứng cùng rụng và đều được thụ tinh thì sẽ hình 


_— Nhau thai 
chung 


Nhau thai 
riêng biệt 


à thành cặp song sinh không giống hệt nhau (song sinh khác 
thêm trước khi cấy | ào t 
Sung, Một tht thuật Tiến tết trứng). Cap song sinh này có thể giống nhau hoặc khác nhau 
hơn là tiêm tinh trùng vào bào về giới tinh và mỗi phôi có nhau thai riêng. Nếu một trứng 
tương trứng (ICSI), tức là nhân được thụ tinh tách ra trong giai đoạn đầu của quá trình phân 


tinh trùng được tiêm trực tiếp 
Vào trứng. 


chia và mỗi phôi tiếp tục phan chia riêng ré thì kết quả sẽ la 
song sinh giống hệt nhau (song sinh cùng trứng), mỗi phôi 
có nhau thai riêng. Nếu trứng phân chia muộn hơn thì cap 
song sinh cùng trứng sẽ có chung nhau thai. 
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Mầm sống phát triển 


: : Phôi 4 tuần tuổi 
Sự phát triển của một mầm sống mới là một quá trình Cột sống, mắt, chan tay và các cơ 
kỳ diệu, trong đó trứng được thụ tỉnh sẽ phân chia để quan đề bắt đầu hình thành. Phoi có 
tạo thành một em bé phát triển hoàn chỉnh chỉ trong 9 me Sai khoang S:milimet Và nang 


tháng. Kết nối giữa mẹ và con là nhau thai, một cơ quan 
đặc biệt cung cấp cho bào thai mọi thứ cần thiết để phát 
triển. 


Từ tế bào đến cơ quan 


Trong 8 tuân đầu tiên, em bé được gọi là phôi. Các gen sẽ 
chỉ dàn dé các tế bào phát triển. Các tế bào ở lớp ngoài 
của phôi hình thành não, tế bao than kinh và các tế bào. 
da. Các tế bào lớp bên trong trở thành các cơ quan chính 
như ruột, trong khi các tế bào kết nối hai lớp bên trong 
và bên ngoài phát triển thành cơ, xương, mạch máu và 
cơ quan sinh dục. Khi những cấu trúc chính này da hình 
thành, em bé được gọi là thai nhi cho đến khi sinh. 


Nhịp tim đấu tiên 
Tim phát triển gần như. Chồi chân. 
hoàn chỉnh sau 6 tuần và sie 
cả bốn buồng tim đều 

dap nhanh, khoảng 144 Bài tiết nước tiểu 

nhịp mỗi phút. Người ta Thận của thai nhi bài tiết nước 
có thể đo nhịp tim của tiéu vào nước ối cứ 30 phút 
thai nhi trong quá trinh một lần. Nước tiếu này được 
quét siêu âm. pha loâng trong nước ói vả thai 
nhi có thé nuốt vào mà không 
gây hại. Cuối cùng, nước tiéu di 
qua nhau thai đề mẹ thải ra qua 
nước tiéu của mình. 


Dây rốn 


Chân tay tí xíu 
Các chòi chí trên sé 
phát triển thành cánh 
tay, còn các chồi chi 
dưới sẽ tạo thành 


Phổi hình thành 
Hai lá phối bát dau 
hình thành vào 
khoảng thời gian này. 
Phói vẫn chưa sẵn 


chân. Ban đầu, các sàng hít thở khong 
ngón tay, các ngón khí cho đến khi em bé 
chân dính với nhau, được sinh ra. 


sau dó mới tách ra. 


Sự phát triển của 
bào thai 

Mỗi thai nhi phát triển 
với một tốc độ riêng 
và thời gian của các 
móc phát triển quan 
trọng có xu hướng 
khác nhau ở từng bé. 


THAI KỲ 
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Mãn của mẹ chảy vào nhau  *"”°"*"""*"9»9+seeesssssssessssnssssanssnsesee 
thai 

Điểm gặp gỡ Hệ thống hỗ trợ 

Phần nhau thai của thai Em bé được nhau thai hỗ trợ, một cơ 

The ng 1e bụng quan doc dao bat dau phat trien cng 

một mạng lưới mach với phôi dưới sự kiềm soát của gen 

máu kéo dài, tuy rấtgàn của cả mẹ và con. Trong nhau thai, 

nhau nhưng mau của các mạch máu của cả me lån thai 
thai nhi không bao gi nhỉ được kết nối chat che với nhau 
rộn lẫn với máu của mẹ. P; 

nhung không bao giờ trộn län. Nếu 

Xây ra điều này, hệ miễn dich của 
me sẽ coi thai nhỉ như là "vật ngoại 
lai” và loại bỏ nó. Thai nhỉ lấy ôxy và 
dưỡng chất từ máu của mẹ qua nhau 
và dây rốn, đổi lại la thải ra các chất 
thải như cacbonic. 


Khứu giác 

Thai nhí có thé nhận ra 
mui của mẹ thông qua 
nước ői. Sau khi sinh, 
em bé được mùi này 
thu hút. 


Nhay cảm vớiâm | Cái nhìn đấu tiên 
Van mình và dap Cac tiếng động lớn khiến THÊ TH pang oie 
“Cú dap” của em bé có em bẻ giật minh, Sau khi | Đầy, mí NI karqa La 
thé là bất kỳ chuyền sinh, bé sẽ nhớ những | Thới mở. Khi mở mắt lần 
đầu tiên, thai nhi khong 
Ko nào hệ naudi më bài hat và giọng nói mà | đầu ten. na nh Không 
cảm nhận được khi thai minh đã nghe thấy khi by 0 huyện 
nhi uốn cột sống và học còn ở trong bụng me. mà chi Ç cảm nhận 


được sảng và tối 
cách di chuyền tứ chi 
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Sự kỳ diệu của việc sinh nở 


Sinh ra một sự sống mới là một trải nghiệm khó khăn nhưng cũng đầy thú vị. Chín tháng mang 
thai giúp cả mẹ và bé chuẩn bị cho cuộc chuyển da có thể kéo dài từ 30 phút đến vài ngày. 


Hoóc môn 
relaxin Nhau thai 
p 
Relaxin làm pss NỞ 
san Nút ake oth Cổ tử cung mó 
_ vùng chậu 
4P Các cơ trong tử cung co bóp và đầy dau 


em bé tì vào có tử cung; có tử cung mở 
dần đến khoảng 1O centimet. Các cơn co xảy ra 
đều dan va rất đau. Thong thường. giai đoạn nay 
kéo dài khoảng 10 giờ nhưng có thé khác nhau ở 
mdi người, 


Khởi động cuộc sinh 

Vào cuối thai kỳ, nhau thai sé tạo. 

ra hoóc môn relaxin giúp các dây 
chàng vùng chậu dân ra đề mở rộng. 
châu, đồng thời làm mềm và 
mở có tử cung và âm đạo, chuẩn bị 
cho việc sinh nở. Người ta van chưa 
biết yếu tổ chính xác kích hoạt cơn 
chuyền dạ 


Nước ối 
Khi đầu em bé chèn 

vào có tử cung, túi ối 

bị vỡ ra. Thường thì 

lượng nước ói rỉ 

ra ngoài là dưới 

300 mililit. Không 

giống như trong Các giai đoạn chuyển dạ 


các bó phim, nước. Một cuộc chuyền dạ có bốn giai đoạn, nhưng mỗi 
ói Kornas 8° me giai đoạn có thé xảy ra trong một khoảng thời 
tù tù. 4 gian khác nhau. Trai nghiệm chuyển da của mỗi 


phụ nữ là khác nhau, ngay cả khi ho đã sinh con 
nhiều lân. Các giai đoạn này có thể xảy ra nhanh 
chóng, liên tục hoặc kéo dài trong một vài ngày. 
Trong lần mang thai thứ hai, thời gian chuyền 
sang giai đoạn co bóp tử cung có thể ngắn hơn so 
với lan đầu tiên. 


Túi ói vỡ. 


Re Thoi diém dé ran dë 


4910 


8 


wanes, 216 / 217 


‹.* Sau một chút tạm nghĩ, các cơn co trở nên 
mạnh hơn; đây chính là lúc mẹ cần rận đẻ. 
Em bé bị đầy vào am đạo (ống sinh). Kết thúc giai 
đoạn nay là khi đầu em bé lấp ló ở am đạo. 
song sinh 
T và với sinh tuần. Trẻ song 
vi z sinh và sinh ba thuóng duoc ra dòi 
a khi dang 6 al át trién 
sóm hon nén d m sóc y 
tế thêm. 
pos A A 
¬ Ÿ SINHBA SINHĐÔI SINH MOT 
Em bé bắt đầu ra khỏi 
tử cung 
Đầu của trẻ 
khi sinh? thường chui ra 
Điều gì xây ra sau ç đầu tiên. Như thé, 


Sau khi sinh ra, em bé sẽ hít thở lần đầu 

tiên. Khi đó, hệ thống tuân hoàn và hô hấp 
của bé lần đầu tiên hoạt động độc lập với mẹ. 
Ngay lập tức, các mạch máu được tái định 
tuyến dé có thé lấy oxy từ phổi. Áp lực mau 
chảy về tim làm khép một 16 hở trong tim va 
thiết lập một vòng tuần hoàn bình thường. 


MÁU CÓ THỂ ĐƯỢC LẤY TỪ 


NHAU THAI CỦA MẸ VÀ LƯU TRỮ 
NHƯ MỘT NGUỒN TẾ BÀO GỐC 
CHO EM BÉ TRONG TƯƠNG LAI 


phần to nhất của 

cơ thế em bé là dau 

sẽ tương thích với Th 

phần rong nhất của =. 
xương chậu của me, Em bé chào 


cho các phần côn = 
ee 


lại của cơ thé bé lọt 

qua dễ dàng. Day 

rồn và nhau thai 
sẽ bong ra trong giai 
đoạn hậu sinh. Dây tốn vẫn liền 


Sán sàng cho cuóc sóng 


Trẻ sơ sinh có san những đặc điểm giúp trẻ lớn lên 


và phát triển. Giữa các mảnh xương sọ của trẻ sơ 


sinh là những thớ sợi linh hoạt cho phép đầu tăng 
kích thước khi não lớn hơn. Trẻ sẽ phát triển nhanh 


nhất trong năm đầu tiên và cân nặng tăng gấp ba 


lần so với lúc chào đời. 
{THANG 


Bat đầu biết cười 


rong thang đầu tiên 
trẻ lang nghe, nhin va 
bắt đầu nhàn ra người, vật thé 
và nơi chón xung quanh. Trẻ 
có thế sẽ mir 


vào khoảng 4-6 tuần tuồi. 


ug 
° @ ! Bắt đầu bập bę % 
Trẻ bắt đầu bập 
và hỏng chuyện. Trẻ 
bắt chước 
am thanh và 
đáp lại các 
lệnh đơn 
giản như 
có" hoặc 
không 


Đi 
Hầu hết 
trẻ sẽ bát đầu 
tập đi trong 
khoảng từ 1O đến 
18 tháng tudi, Trẻ 
bam vào mot vật 
nào dó đề bước 
những bước đi 
đầu tien £ 


g THẮNG 


Tập lật 
Khi được 3 tháng, 


trẻ có thé nâng đầu, đá 


chân, xoay người và tập lật 
từ nằm ngửa sang nằm sáp. 


Ngồi 

Khoảng 9 thang, trẻ 

tập ngồi và bắt đầu 
trudn hoậc bò. Chức nang 
vận động phát triển hơn nên 


trẻ sé van động liên tục. 


k 


A Nhad biët bån 


18 tháng 


th 


ang tuổi, trẻ 
ja mình và đền 
16i, trẻ bat đầu 


nhận ra hình ảnh của 


Trẻ được sinh ra với hơn 7O phản xạ sinh 
tồn. Nếu dat một ngón tay lên cạnh má trẻ 
Sơ sinh, trẻ së xoay đầu về phía dó và mở 
miệng. Đây là phản xạ "tìm vú mẹ”, giúp trẻ 
tìm thấy núm vú của mẹ khi đói 
Phản xạ này sẽ mất dần khi trẻ 
bú mẹ thưởng xuyên. Các phản 
xa cầm, nắm giúp trẻ níu mình 
lại nếu bị rơi, ngã: 
nếu dat trẻ nam 
sấp, trẻ sẽ bắt 
đầu phản xạ bò 
(trườn). Cà hai 
phản xạ này đều 
cần thiết cho sau 
này 


Tháng 


2 24S 6 pü g 


am 
F phản xa “tìm vú mẹ” 
oz 
A phản xạ bò (trườn) 


Các mốc phát triển 
Trong nam đâu đời, trẻ phát triển các ky nang 
cân thiết dé khám phá thế giới xung 
quanh. Các mốc phát triển 

như cười hay bước đi lần 
co 
chăm sóc theo doi 

Fi phat rien 

của trẻ. 
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NAO CUA TRE: SO SINH BANG KHOANG MOT PHAN TU 
KÍCH THƯỚC NAO NGƯỜI TRƯỞNG THÀNH 


Espesar 
trung 3 ngà! 

Sac psc Guan HP ae eae trẻ chỉ có 
Trẻ sơ sinh có thể tập trung vào các vật trong thé nhìn thay mau 
phạm vi 25 centirnet và có thể phân biệt các đen và trắng. Đối với 
hình dang và hoa van khác nhau. Trẻ quen trẻ, các khuôn mật 
thuộc với giong nói của mẹ từ trong bụng mẹ có sức hút đặc biệt. 
Và cảm thấy được võ về bởi những tiếng động 
nhẹ, nhịp nhàng tương tự như tiếng tim dap Aa lệ 

ù nang ni u 
cùa me. Trè cüng nhàn ra mùi cùa mẹ minh. a bình thuêng x 

nhin bang 2 mát bat 


ii đầu phat triển khi trẻ 
K < được khoảng 1 tháng. 


tuổi. 
Sức khỏe răng miệng 6 tháng 
của trẻ được cải thiện: Khi được 6 tháng 
khi bú sữa mẹ tuổi, thị lực của 
á trẻ da hoàn thiện. 
& Bay gid tré có thé 


phan biét duoc 
các khuôn mật. 


Tám quan trọng của việc nuôi con bằng sữa 
me 
Sữa mẹ là nguồn thực phẩm quan trọng nhất 
cho sự phát triển của trẻ sơ sinh. Sữa me rất 
giàu dinh dưỡng đến mức nó cung cấp tất 
cả nang lượng, protein, chất béo, vitamin, 
khoáng chất và chất lỏng mà trẻ cần 


Trae aes trong suốt 4-6 thang đầu doi, Sữa me 
we vn &@ b cũng cung cấp vi khuán có lợi, truyền 
` các kháng thé, bạch câu giúp trẻ 
chống lại bệnh tật, đồng thời cung. 
EE R Xưa cấp các axit béo thiết yếu cho sự 
tiệt phát triển não và mát của trẻ. 
Nuôi con bằng sữa mẹ có rất 
Trè được bú sữa mẹ. Trè bú sữa me le: Tài 
trong 6 tháng đầu đời sẽ ít mắc phải | nhiều a D edong m 
ít dj ứng thực phẩm chứng viêm sự phát triển của toàn 
hơn khớp ở tuổi vị xương, mô và hau hết 


thành niên các cơ quan trên 
cơ thể trẻ. 


Hiểu người khác 

Hau hết trẻ từ 1 đến 5 tuổi 
hiểu được rằng những 
người khác có tâm trí riêng 
và quan điểm riêng của họ. 
Đây được gọi là “thuyết tam. 
trữ. Khi trẻ nhận ra rằng 


Suy nghĩ và cảm xúc. 


của một người 


Trè nhận biết 


được suy nghĩ 
và cảm xúc 
của người khác 


A 


Trẻ sở hữu | AN Trẻ sợ hữu đồ chơi, 


TRELAM VO 
DO CHOI 
+ 


đề chơi rất 


mọi người đều có những tha thứ cho bạn X 
suy nghĩ và cảm xúc riêng, 
chúng có thể học cách chơi 
theo lượt, chia sẻ đồ chơi, 
hiểu được cảm xúc của 
nhau và thích thủ với “trò 
chơi giả vờ" ngày càng phức 
tap, đóng những vai mà 
chúng quan sát được trong. 


Hiểu người khác 
Khi hiéu “thuyết tâm trí” trẻ có thế dự Khi thấy một người 
đoán được người khác cam thấy như thé bạn có tình làm 


nào trong một tình huống cụ thé, hiéu hòng đồ chơi của 
được ý định đằng sau hành động của họ minh, trẻ sẽ bực bội 


Khi nhận ra việc bạn 
làm vỡ dë chơi là không. 
cố ý, trẻ hiều rằng bạn 
đang cảm thầy có lỗi và 


cuộc sống hằng ngày. và có thé phan đoán cách phản ứng phù vì nó hiều đó là ý thế là tình bạn không bị 
hop. dinh bát chính. sút më. 
Phát triển vững vàng Sự phát triển trong giai đoạn thơ ấu 


Khi trẻ lớn lên, tỷ lệ cơ thể trẻ dần dần giống với 
người trưởng thành hơn. Tü 5 đến 8 tudi, trẻ sẽ phat 
triển chậm lại. 


Thời thơ ấu là thời điểm phát triển 
nhanh chóng cả về thể chất và 
cảm xúc. Kỹ nang xã hội lúc trưởng 
thành rất hữu ích nên trẻ phải 
chơi với các bạn cùng trang 
lua để hiểu lần nhau và hiểu 
chính bản thân mình, tạo 
ranh giới và thiết lap các mối 
quan hệ xã hội. Sự phát triển 
thé chat vững vàng gan liên 
với phát triển ngôn ngữ, nhân 
thức về cảm xúc và các quy tác 
ứng xử. Các kết nối thần kinh mới 
hình thành trong não tạo nền táng 
cho sự phát triển tỉnh than. 


TRẺ TỪ 2 
Lớn lên từng ngày TT 

THƯỜNG HỎI 
Trẻ nhỏ đầy năng lượng và rất tò mò. Trong các giai KHOẢNG 24 
đoạn phát triển quan trọng từ thơ ấu đến dạy thì, trẻ CÂU HỎI MỖI 
nám bát tốt ngôn ngữ, hiểu được rằng mỗi người đều GIỜ 


có lý trí riêng, nhận biết cảm xúc của người khác và 
tích cực khám phá môi trường xung quanh. 
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Xây dựng tình bạn : 
Nhiều trẻ từ 4 tuổi trở lên biết chọn những ban có chung ‡ Các trò chơi có quy tác giúp trẻ từ 5 tuổi trở lên cân 
sở thích và thói quen để chơi cùng. Lúc này, trẻ đã nhận ; bảng giữa khát khao giành chiến thắng với việc tuân 


thức được về tương lai, vì vậy chúng có thể hiểu giá trịcủa  ï theo luật chơi, từ đó ngăn chặn gian lận và hành vi 
tình bạn với một ai đó đáng tin cậy mà mình có thể sẻ chia _ ‡ xấu. Điều này còn giúp trẻ nhận ra đúng-sai va cách 
những bí mật. ‡ xã hội vận hành trong cuộc sống sau nay. 


1 Hành vi tuân thủ quy. 
j tấc được khen thưởng 
ung CHƠI 
TINH BẠN ĐẦU TIÊN A 
DAU TIEN A 


Sự phân giải đầu tiên 

Hiều được “thuyết tam trí" giúp tình bạn bền vững, Khi trẻ có. 
khúc mac với nhau, chúng sẽ hòa giải bang cách suy nghĩ về 
điều khiến bạn mình bục bội và tìm cách giải quyết xung đột. 


TUAN THỦ 
LUẬT CHƠI 


Khi lên 7 tuổi, bé trai và bé gái có các 
nhóm bạn khác nhau với hệ thống Trưởng nhóm . | 


phan cấp riêng. Con trai có xu hướng PHO ĐÀN, , 
hình thành các nhóm bạn đông thành | iy ws chúa” 


viên gồm một nhóm trưởng, một vòng. . 
tròn bên trong gồm những ban rất 


than và một vòng tròn bên ngoài là 


những bạn hùa theo. Các bé gái thường Những người 
có một hoặc hai người bạn thân binh ý ` g ban thân nhất 
dàng. Các bé gái được nhiều người yêu của bé gái 

thích nhất thường được coi là bạn “tốt được yêu thích 


nhất”, TINH BAN CUA BÉ TRAI TINH BAN CUA BE GAI 
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Lão hóa 


Lão hóa là một quá trình diễn ra cham và 
không thể tránh khỏi. Mức độ lão hóa phụ Lão hóa sớm c2 U là 
thuộc vào tương tác giữa các gen, chế độ ăn hệ quả của những tỏn 


uống, lối sống và môi trường sống. thương mang tính di y 
truyền do các gốc tự do 
; e lây ra. Những mảnh phản 
Tại sao coum gui bi lio hoa? từ này được tạo ra do ánh 
Ly do của sự lão hóa văn là một bí án. Chúng ta sáng mặt trời, hút thuốc, 
biết các tế bào trong cơ thể phan chia để tự làm bức xạ hoặc ö nhiễm 
mới nhưng chung chỉ có thể làm mới một số phá hoại ADN. Các chất 
lần nhất định. Giới han này có liên quan tới số chóng öxy hóa trong chế 
đoạn trình tự lặp lại (goi là telomere) ở cuối mỗi độ ăn uống nhiều trái cây 
nhiễm sắc thể hinh chữ X của ADN trong nhân và rau củ giúp trung hòa 
tế bào. Nếu cơ thể bạn thừa hưởng các telomere các gốc tự do và tăng khả 


năng sống thọ. 


dài, các tế bào có thé phan chia nhiều lan hon 
thì bạn có thể sống lâu hơn. 


TELOMERE 
Nhiễm sắc thể 


Telomere 


. 
Tế bào dang 


nhân đôi _ 

Telomere 

Cuối mỗi nhiễm sắc thể là mot 1 Tái tạo tế bao 2 Cac telomere ngán dán 
telomere, một đoạn ADN lặp lai. Các enzyme khóa chật vào Cuối củng, telomere trở nên quá 
Trong quả trình phân chia tébao, telomere, sån sàng sao chép từng tế bảo. ngán nên các enzyme không thé gắn 
các enzyme gắn vào telomerevà Khi một enzyme tách ra, nó mang theo vào được nữa. Các tế bào có telomere 
tăng tốc các phản ứng hóa học lien một phần của telomere, do đó nhiễm sác ngắn này không thé tự nhân doi hay 
quan đến phan chia tế bảo. thể bị ngắn lại sau mỗi lần phán chia tái tạo được. Các loại tế bào mất dàn 


telomere ở các mức đó khác nhau. 


Bị hói TƯ 2247225 


Một số nang tóc dân trở nên 98669669886 ê090666665566089069989/9990290894868646601 
bất hoạt và kết thúc vòng đời 
nhanh hơn các nang khác, 
gay ra tình trạng hói ở cả nam 
và nữ. Ngay cả khi bị hói, một 
ső nang tóc văn có chan tóc 
nhưng chúng không mọc ra. 


Nang tóc Em 


bất hoạt 


Các tế bào 
lông trong tai 


ó í ) Á ° bị thoái hóa 
\ J x sh 


‘ry 


Suy giam thi luc 

Tiép xúc vói ánh sang có thé lam tón 
hai đến điềm vàng, một vùng quan 
trọng ở phía sau mát, gây tích tụ các 


Mất thính lực 
Các tế bảo lông nhỏ xiu ở tai trong 

chuyền đồi sóng âm thành tín hiệu thần 
phế phẩm, tạo ra các đồm đen cản kinh mà não nhận diện là âm thanh. Các 
trở tầm nhìn của bạn, Hiện tượng nay tế bào lông nay bị hư hỏng hoặc mất di 
được gọi là thoái hóa điềm vàng do sẽ gây ra hiện tượng nàng tai khi về giả. 
lão hóa. 


Vë myelin 
khỏe 
mạnh 


Hắc tế melanin 
dự thừa tạo ra 
các đốm đồi mồi 


Té bào biểu bì 
sản xuất hắc tó 


melanin 


Vò myelin bị 
thoái hóa 


Z 


Tế bào không thể 


Đốm đối mồi nhân đại 
Mỗi khi da bạn tiếp xúc với 


Suy nhược thần kinh 


V6 myelin bao quanh các tế bào. 
thần kinh trong não có thể thoái 


rarena mai ar taue tio Të bào không thë tái tao hóa, khién khà nang truyën tin 
së tao ra các gốc tự do, Điều Người giả chỉ còn một vai tế bào có khả. hiệu điện giảm sút. Vì vay, người 
nay kich thich cac té bao Sổ... năng tự sao chép. Khi các tế bào không thế tu gia suy nahr eham chap hon trí 
xuất sắc tổ tang cường hoạt. làm mới, chúng dần thoải hóa và các dấu hiệu nhớ kém và các giác quan cũng 
dong, tạo ra các đồm ddimdi lao hoa trở nën rõ ràng. Các tế bảo có thế chết — em nhạy hon 


trên da. và được thay thé bằng mó sẹo hoặc mỡ. 


Su sóng két thúc 


Chết là một phần không thể tránh khỏi trong vòng đời của con người. 
Cái chết xảy ra khi tất cả các chức năng sinh học duy trì các tế bào sống 
chấm dứt. Có cái chết là do tuổi tác, nhưng cũng có cái chết Ì ater 
tật và chấn thương. aS 


Những nguyên nhân hàng số 


đầu gây tử vong 


Bệnh tiêu 
chảy - 5% 
Những người bị 
tiêu chảy mãn tính 
có nguy cơ Suy 
dinh dường vá 
mát nước nghiem 
Feng, dan đốt 
tứ vong. 


SỰ GIÀU CÓ hệ tuần hoàn - 6 
ẢNH HƯỞNG ĐẾN bung 
TUỔI THỌ NHƯ T| 
NÀO? 
Ở các nước có thu nhập cao, 
cứ 1O người thì có 7 người sống SH 
thọ từ 7O tuổi trở lên, họ đã abt Cisse TH 
sống một cuộc sống sung túc, MỖI NĂM CO1 \ 
trường thọ. Ở những nước PHẦN TRĂM DÂN 
nghèo nhất thế giới, cứ 1O SỐ THẾ GIỚI 


trẻ sơ sinh thì có 1 trẻ QUA ĐỜI 


tử vong 


Hoạt động của não t 
Một cách xác dint hay đã z 

đoán một vA 
o tháy su tôn 
lai 
ó và nhip tim 


m một người còn són 
chết là quét hoạt động của não. Người ta chả 
người là chết não nếu điện não đồ (EEG) c 
thương không thể phục hôi của tat cả các chức nang 
não và tiểu não, do đó không còn n 
tự phát. Một người “c cuống não” chỉ có thể sống sót 


nếu có sự trợ giúp nhân tạo tại chô. Trải nghiệm cận tử 


Những người suýt chết và sau do hôi tinh 
thưởng kể lại những trả 


ss TU 7227, ° 
fa. 
we 


Không phát hiện hoạt 


nghiệm tương tự, 
ví dụ như cảm thấy mình bay lên và nhìn 
hoạt động xuống cơ thể hoặc nhin thấy anh sáng rực rỡ 
trong tình trạng hôn mê ở cuối đường hám. Cac mô tả phổ biến khác 
và kiểm soát các chúc \g hồi tưởng hoặc những ký 


động não có ý thức 


Thân não v 


bao gồm nhí 
năng co bản như hít thở ức sống động và cảm nhận những cảm xúc 


Hôn mê mạnh mẽ như niềm vui và sự thanh thản 
H rang thé thúc Nguyên nhân của những trải nghiệm này có 
không thé đá thé do nồng độ oxy thay đồi, việc giải phóng 
Ki 4k neler Jot ngột các chất trong não hoäc sự gia tăng 
tr klNoat hoạt đông điện; nhưng không ai biết nguyên 
động và có thé du một nhân chính xác là gi 


Khi tim ngừng bơm máu, các té bào của cơ thể 
không còn nhận 6: ay loại bỏ các chất doc được 


ứng tử thi bát 
nữa, Những thay đồi hóa học trong các tế bào cơ 


át và lan sang các 
và thân nhiệt giảm nói chung làm cho các chỉ của fo tùy t 
xác chết 


cứng lại sau một khoảng thời gian. Sự xung quanh, tuổi 


cứng nay được gọi là co cứng tử thi và sẽ mất đi các yếu tố khá 


sau 2 ngày Máu tụ Tethi Tế bao da 


Nhiều gió sau khi chết, coetng Tham chí sau 24 giờ, cz 


máu dồn c phần hoàn bào da của người chế 
| thấp nhất của cơ thé toàn | có thể được lấy đề di 


° 
8 


làrn cho chung có mau 
tím 


àn 


Nhiệt 
tử thí giảm 


Âm thanh kỳ lạ 
Sự giải phóng các khí trc 
bar 
a những âm th 


bi co cứng hoàn to: 


cơthể 


1O 11 12 18 14 15 16 17 18 1Q 2O 21 22 


Té bào thần kinh thứ hai 


Nền tảng của viéchoc nhân được chất dẫn truyền 
R y thàn kinh — 
Khi chúng ta tiép nhân môt E P NG 


thông tin, học một kỹ năng 

mới hay phản ứng lại các kích 

thích, các kết nối giữa các tế bào 

thân kinh được hinh thành. Thông điệp 
được truyên từ tế bào này sang tế bào khác 
bang chất dan truyền than kinh (các chất 
do tế bào thần kinh tiết ra). Chúng ta càng 
nhớ được nhiều điều đã học thì số lượng 
thông điệp mà các tế bào gửi đi càng nhiều 
và liên kết của chúng càng mạnh hơn. 


Các kiểu học 


Chúng ta tiếp nhận thông tin bằng nhiều cách 
khác nhau, phụ thuộc nội dung và cách truyền 


đạt thông tin đó. Với một số kỹ năng, chúng 
ta có một "thói kỳ nhay cam" đề luyện tập 
thành thục kỹ năng đó. Những người đến 
khi trưởng thành mới bát đâu học ngoại 
ngữ đã bỏ lo thời kỳ nhay cảm tiếp nhận 
những âm cơ bản của ngôn ngữ, vì vậy 


GE) E oc cách Bogue nó, 
(Ce) ' 


| Túi chứa các chất dẫn Thụ thể trên tế 


truyền thần kinh bào thần kinh 
Trước khi học Sau khi học 
Ban đầu, khi tế bảo thần kinh Tế bào thần kinh giải phóng 


nhiều chất dẫn truyền hơn và 
nhiều thụ thé được tạo ra trên 
tế bao than kinh thứ hai hon, 
liên kết vì thế mà được củng có. 


truyền tín hiệu, một lượng nhỏ 
chất dán truyền được giải phỏng 
và chỉ có một vài thụ thể trên tế 
bào nhận tín hiệu. 


Tang 
BIET DIEU cà 
ok AN ag 
Những tin hiệu không 
quan trọng - 
Khi xuất hiện một kích thích mới, 
chúng ta tự động chú ý đến nó. 


Nếu thông tin đó được xắc định 
1ð kero quan trons: ching ta 


Le, 


họ thường khó nói được 


am điệu của 
người bản 
ngữ Học liên tưởng 
Khi hai sự kiện thường xuyên xảy 
ra cùng lúc, chủng ta học cách liên | anb: Không phản | 
° hë chúng vói nhau, Néu ban thuóng ak 
“i với âmthanh úngvói 
S @ xuyên ăn khi có tiếng chuông reo, mdi thanh 
& län nghe tháy tiéng chuông, ban có 
Z thé cảm thấy thèm ăn. 
8 Cảm giác đói do sự 
m kết hợp của nhiều 
(3) e yếu tó kích thích _. 7S 
4 Chi riêng âm 
oO thanh cũng gấy 
^ cắm giấc đổi 
“Q 
[or 
+ 


~ ° 
Ky nàng hoc hói 
Kết nối giữa các tế bào thần kinh trong não cho phép sự học 
hỏi xảy ra liên tục, thường là không cần đến nỗ lực có ý thức; 
việc lặp đi lặp lại giúp ta ghi nhớ những kỹ năng này. 


KHÁM PHÁ 
MỘT THÀNH 
PHỐ MỚI LÀM 
TĂNG KÍCH 
THƯỚC NÃO DO NÓ TẠO 
RA NHỮNG KẾT NỐI THẦN 
KINH MỚI 


A 


Her "NHIEU 
NHẤT VÀO ĐỘ 
TUỔI NÀO? 

Khi còn nhỏ, khả năng 
nhận thức, vận động và kỹ 
năng ngôn ngữ của bạn 
tiến bộ nhảy vọt. Trẻ 2 

tuổi có thé học 10-20 
từ mỗi tuần. 


Bằng se xem xét lại các kinh nghiệm, ta hoc 


Gr 250 (231 


Tim hiéu théng tin 
Khi chung ta gap cac thong 
tin mới, một phan thông tin 
sẽ được lưu trữ trong bộ nhớ 
dài hạn nếu chúng ta cảm 
thấy nó đáng ghi nhớ. Đánh 
giá này có thé dua trên y 
thúc hoặc tiềm thức. 


Thông tin được 
EENE 
Thông tin được sử A 
o dung trong ky thi 7 


khi một ky ức bắt dau mờ di, việc 
xem xét lại thông tin sé khiến cho khả 
năng ghi nhớ được cải thiện; điều này 
đảm bào thông tin dà tiếp nhận được 
lưu trữ trong trí nhớ dài hạn. Xem xét 
lại kiến thức từng chút một và đều 
dan là tốt nhất cho trí nhớ. Khi bạn 
học thuộc lòng trước kỳ thị hay trước 
khi thuyết trình, bạn sẽ nhanh chóng 
tiếp nhàn rất nhiều thông tin, nhưng 
chúng cũng nhanh chóng mất đi nếu 
bạn không ôn lại. Do đó việc học "nhồi 
nhet" chỉ hữu ích trong ngắn han. 


được cách tránh những tình huống không mong 


muốn như quên mang ó vào ngây mưa. 


ĐỘ BỀN CỦA TRÍ NHỚ 
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Giấc ngủ 


Ngủ là một hiện tượng kỳ lạ: chúng ta ngủ 
mỗi ngày, mà không biết tại sao. Có thể giấc 
ngủ cho cơ thể và não có thời gian tự sửa 
chữa, xả các độc tố tích lũy suốt cả ngày 
hoặc tăng cường trí nhớ. Thiếu ngủ là 

một gánh nặng với cơ thể. 


s 


Sự, 
Su 


a 
k a 4 Giờ 
Giấc ngủ mắt di chuyển SÁNG 
nhanh (REM) 
Hầu hết những giấc mơ xảy ra 
trong giai đoạn giấc ngủ REM 
Nếu bị đánh thức trong giai đoạn 
nay, bạn cỏ thế nhở được giấc mơ. 
Mắt bạn di chuyền nhanh, liên tục 
dưới mí mắt khi bạn mơ, 8GIỜ 


SÁNG 


Mộng du 
Mộng du thường xảy ra chủ yếu. 
khi bạn đang ngủ sâu; nhưng tại 
Sao nó xảy ra văn còn là một bí án. 
Bạn có thể đi bộ loanh quanh, an, 
thậm chí lái xe! 


CHÚNG TA DÀNH MỘT 
PHẦN BA CUỘC ĐỜI CHO 
VIỆC NGỦ MÀ 


lơ KHÔNG BIẾT 2 


TAISAO 


/ Liệt toàn than 
£ Trong giai đoạn giấc ngủ REM, 
cơ bắp bị té liệt, vì vậy bạn 
không cử động khi mơ. Bạn 
dé bị tỉnh day trong giai 
đoạn nảy, và trong suốt trải 
nghiệm có vẻ đáng sợ ấy, 
bạn cỏ chút ý thức nhưng 
không thể di chuyền. 


Sau một đêm ngon 
giấc, cảm giác buồn 
ngủ ở mức thấp. 

` 


Ban tinh táo càng làu thi 
con buồn ngủ càng lớn. Sức. 
ép của việc ngủ bao gồm 
su gia tăng các chất nhu 
adenosine, chất gây mệt 
mỏi bằng cách ức chế các 
tế bảo thần kinh trong não. 
Adenosine sẽ sản sinh nhiều 

hơn nếu bạn có một ngày 
— 


WW 


£ 


Khó đạt được giấc 
ngủ REM ngay khi 
vừa ngủ 


Nhiều người sử dụng caffeine 
dé giữ cho họ tỉnh táo. 
Caffeine ngan chặn chất 


adenosine trong não, chất 
khiến chúng ta buồn ngủ. Sau 
khi hết tác dụng, chúng ta sẽ 
đột nhiên cảm thấy mệt rã ròi. 


Các giai đoạn của giấc ngủ 
Mỗi đêm, bạn trải qua các mức 
độ ngủ khác nhau. Mức độ 1 

là giữa trạng thái ngủ và tỉnh 
táo. Trong giai đoạn nay, bạn 
có thể co giật do hoạt động của 
cơ chạm lại. Mức độ 2 là khi 
bạn bước vào giấc ngủ thực 
sự, nhịp tim và hơi thở trở nên 
đều dan, Với mức độ 3 và 4, 
trong giấc ngủ sâu, sóng nao 
chậm và đều hơn. Bạn có xu 
hướng rơi vào giấc ngủ REM 
nhiều lân khi đã trải qua các 
mức độ kia. Trong giai đoạn 
ngủ REM, nhịp tim của bạn 
tăng và sóng não trông giống 
như khi bạn thức. 


Một đêm ngon giấc 
Hình minh họa trên đây là một giấc ngủ đêm 
điền hình kéo dài 8 giờ. Giấc ngủ của bạn 
dao động giữa các mức độ ngủ khác nhau 
trong các nhịp 9O phút, xen kë với REM 


| Tihti WD Mức độa 
| Gide ngủ REM | Mic 464 
a Il] Buda nga 
E Mức độ 2 
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Phạm vi tác động 
Nếu không ngủ, bạn sẽ chịu một loạt tác 
động thé chất và tinh thần. Thiếu ngủ dài 
hạn thậm chí có thé gay ra ào giác 


Nếu bạn không ngủ 
Mat ngủ trong một thời gian dài sẽ 
gay ra các triệu chứng khó chiu. Khi 
bạn mệt mỏi, não sẽ dân không phản 
ứng với các chất dẫn truyền thân 
kinh liên quan đến việc điêu hòa cảm 
giác hạnh phúc. Day là ly do tại sao 
những người mệt mỏi thường cam 
thấy buồn ba. Khi bạn ngủ, não cũng 
tái khởi động và trở nên nhạy cảm 
với những chát dàn truyền thân kinh 
này. Bạn càng thức lâu thì ảnh hưởng 
của việc thiếu ngủ ngày càng tôi tệ. 


Buóc vào giác mo 


Não dựa vào những ký ức về con người, địa điểm và cảm xúc của 


Á yG TƯ Dy, 
ban, kết hợp chúng với nhau dé tạo ra những thực tế ảo phúc tạp và +° 4o 
thường là khó hiểu, gọi là giấc mơ. € %, 
Tao ra giác mo 
Trong giai đoạn ngủ REM, não của ban không hé ngủ mà hoat 
động rất tích cực và hau hết các giấc mơ xảy ra lúc này. Cac 
vùng não liên quan đến cảm giác và cảm xúc hoạt động đặc biệt Tư duy logic giảm 


tích cực khi ban mơ. Nhịp tim và nhịp thở tăng vi não tiêu thụ 
Oxy với tốc độ tương tự khi ban tinh táo. Giấc mơ được cho là có 


liên quan đến cách não xử lý các ký ức. 


Mộng du và nói mơ 
Mộng du xảy ra trong giấc ngủ sâu hay còn 
goi là ngủ sóng chậm. Ở cấp độ ngủ này, cơ 
bắp của bạn không bị liệt như trong ngủ 
REM. Cuống não gửi tín hiệu than kinh 
đến vỏ não vận động, khiến bạn hành 
động khi mơ. Nó thường xảy ra khi bạn 
thiếu ngủ. Nói mơ xảy ra trong giấc ngủ 
REM khi tín hiệu thân kinh vốn thường 
làm cơ bap của ban tê liệt bị gián đoạn, 
nhất thời cho bạn nói mơ. Nó cũng có thé 
xây ra khi bạn đang chuyển từ giai đoạn 
ngủ này sang giai đoạn ngủ khác. 


Vang nói của não 
vẫn hoạt động 


MỘNG DU 


NÓI MƠ 


ƯỚC TÍNH 

TỔNG THỜI GIAN BẠN 
MƠ MỖI ĐÊM 

LÀ KHOẢNG 


2 GIỜ 


Vỏ não trước thủy trán, nơi mà hầu hết tư duy 
logic diễn ra, lúc nảy không hoạt động. Bạn 
có xu hướng chấp nhận các sự kiên đièn rò 
trong giấc mơ như thế chúng là bình thường 
vi bản thề đang mơ ngủ của bạn không thé xử 
ly chủng 


>—Vùng vận động 


của não vẫn hoạt 


động gOS TIN tạ 
+ Q, 

z ` 
= Q 
š ; 

© 

£ Ç 
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Sống lại những cảm giác cũ 

Não nhận rất it thong tin tù các giác quan khi 
bạn đang ngủ, do đó, vùng não xử lý các tin 
hiệu cảm giác không hoạt động. Những gì bạn 
cảm nhận” trong giấc mơ thực ra là trải nghiệm 
lại những cảm giác mà bạn đã có khi thức. 


Giấc ngủ REM 

Các tín hiệu thần kinh. 
trong than não điều khién 
hoạt động của não trong 
giấc ngủ REM. Sự tương. 
tác giữa các dãy thần kinh 
“REM-bật” và "REM-tát” f 
kiếm soát thời điềm và tan 
suất bạn trải qua giác ngủ 
REM. Các cơ di chuyền 
mắt là những cơ duy nhất. 
hoạt động trong giai đoạn. 
nay, vì vay mắt chuyển 
động khi bạn mơ. 
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Giác ngủ rất quan trọng với trí 
nhớ. Khả năng giữ lại những 
thong tin mới sau khi ngủ có thé 
cao hơn. Người ta cho rằng những 
giấc mơ là một sản phầm phụ của 
qua trình não xử ly và dịch chuyến 
những ký ức mới và quên đi những 
kỷ ức không quan trọng. 
/Kýức > 
Ký ức bị Í được dịch „` 
lãng quên. 


ể 
Cảm giác di chuyển _—_. 


Bạn không di chuyền khi mơ nhưng bạn vẫn có thé. 
cảm thấy mình đang di lại. Khi đó tiéu não, phan kiểm 
soắt nhận thức không gian của bạn, có thé đang hoạt 
động nhiều hơn bình thường, kết quả là bạn có được. 
cam giác mình đang chay hoặc bị ngã. 


là 2Ø 


TT 
Pha trộn ký ức 

Vë não thị giác ở phía sau Pring TE 
nào hoạt động vì nó tạo ra hinh 

ảnh bạn nhìn thấy trong giác mơ tử những sự kiện ban 
nhớ được. Điều nảy có thé bao gồm các địa điềm bạn đã 
đến, những người bạn da gặp, thậm chí cả các vật thé mà 
bạn đã tương tac. Chúng có thé là những thứ gan bó với 
bạn về mặt tình cảm hoặc chỉ hoàn toàn ngẫu nhiên. 


Càm xúc 


Cảm xúc ảnh hưởng đến các quyết dinh và chiếm phần lớn cuộc 
sống khi thức của con người. Các mối quan hệ xà hội rất quan. 
trọng đối với sự sinh tồn của tổ tiên chúng ta, vì vậy con người 
đã tiến hóa để có thể hiểu được cảm xúc của người khác. Chính 
việc hiểu được cơ chế hoạt động của cảm xúc đã khiến chúng ta 
tin rằng mình có thể tác động đến cảm xúc. 


TẠI SAO 
TA LẠI KHÓC KHI 
BUỒN? 

Khi bạn cảm thấy buồn 
hoặc căng thẳng, nước mắt 
tiết ra các hoóc môn căng 
thẳng như cortisol. Đó là lý 


Những cảm xúc cơ ban do tại sao chúng ta cảm 
Mot vài cảm xúc cơ bản rát dễ nhận thấy. Vui, buôn, sợ hai và tức giận thấy w ean ien SG) 
dường như có những nét biéu cảm trên khuôn mat mà con người từ các hóc đã đời! 


nền văn hóa khác biệt nhất cũng có thé nhàn ra. Kết hợp những cảm xúc 
nay tạo ra rất nhiều cảm xúc phức tạp mà chúng ta có thé trải qua. 


6n vn he ruột côn tạo ra các hoóc môn, bao gồm serotonin, 

Các phản ứ ủa cơ thể trước sự sợ hãi và tức giận rất 3 š 

Giống nhau, dù chúng len quan dén các hoóc môn khac “opamine.oxytocin và endorphin, tac dong đền cảm giác 

nhau. Chủ yếu do sự din giải của não mà chúng ta xác hanh phúc Các hoặc môn này ở mức thấp dán đến cảm 

định được mình dang cảm thấy tức giận hay sợ hải. Nike sân ginh: ra phần lớn Một lượng lớn 
Tinh nee bưồng các hbốc mtu liền, serotonin là do. 
trứng sinh ra testosterone 


vn ng „ đếnhanh bh ruột già tiết ra 


Cảm nhận th 
Căn Hắc a 


Một nghiên cứu đã 

ghi lại những cảm 

giác vật ly mà ngườ 

ta cảm nhận được kl 

trải qua những cảm 

xúc nhất định. Các 

cảm giác được tăng 

cường (tích cực) ë 
hoặc giảm đi (tiêu “ 
cực). 


Thùy não vận động 


CAN THIỆP 
CÓ Ý THỨC 


Nét mặt có ý thức 
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Cảm xúc hình thành 
như thế nào 
Cảm xúc bao gồm các cảm 
giác, cách biểu hiện và các 
triệu chứng cơ thể. Có vẻ 
như cảm giác xuất hiện 
trước tiên, nhưng một 
vòng lặp phản hồi sẽ giúp 
cơ thể điều chỉnh cảm xúc 
và ngược lại. Tại một thời 
điểm nhất dinh trong vòng 
lặp này, bạn có thể củng cố, 
ngăn chặn hoặc thay đồi 
cảm xúc bàng cách thay đồi 
phản ứng của mình. Ví dụ, 
nếu bạn cảm thấy vui, việc 
tiếp tục mỉm cười sẽ làm. 
cho bạn còn cảm thấy vui 
hơn nữa! 


Nét mặt tự nhiên 


Sau khi trải qua một cảm xúc, bạn có thế thay đói nét 
mat của mình dé che giấu hoặc củng có cảm xúc that 
của bạn. Hành động này được các đường dàn thần kinh 
từ vỏ não vận động kiếm soát một cách có ý thức. 


Khi trải qua một cảm xúc, nét mat của bạn sẽ biéu hiện 
cảm xúc đó, không cần đến sự kiềm soát có ÿ thức. Ví 
dụ, khi nghe được tin vui, bạn không thể khóng mim cười, 
Những phản xạ này được cho là do các tín hiệu từ hạch 
hạnh nhàn trong trung tâm cảm xúc của não. 


CẢM GIÁC HẠNH 
PHÚC MÀ BẠN CẢM 
THẤY KHI “HƯNG 
PHẤN” LÀ DO CÁC 
CHẤT TỰ NHIÊN 
TRONG NÃO GỌI LÀ 
OPIOID TẠO RA 


Các chuyên gia nghĩ rằng cảm xúc 
là cách con người giao tiếp trước khi 
có lời nói. Khi hiểu được các tín hiệu 
cảm xúc, chúng ta có thế hình thành 
các liên kết xã hội bền vững hon. 

Nét mặt có thể cho biết bạn đang 
cần sự giúp đỡ, hối tiếc vi điều mình 
đã làm hoặc có thé cảnh báo người 
khác tránh xa nếu bạn đang giận 
dữ. Tuy nhiên, một só nhà khoa học 
nghĩ rằng có một cách giải thích 
đơn giản hơn: đôi mắt mở to khi sợ 
hãi có thể giúp chúng ta nhìn rõ hơn 
va sự nhãn mũi thé hiện sự ghê tởm 
có thé là một cách ngắn không hít 
phải hóa chất độc trong không khí 


CÁC PHAN UNG VỚI CAM XÚC 
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Các van dé vë càm xúc 


Cam xúc của chung ta được kiểm soát bởi sự cân bàng hóa học và hệ mạch trong não, do đó sự 
mất cân bằng một số chất có thể gây rối loạn cảm xúc. Các chuyên gia từng cho đó thuần túy là 
vấn đề tâm lý, nhưng giờ đây, họ hiểu rằng các thay đổi về thể chất đứng đằng sau mọi căn bệnh. 


: : : Tù từ hoặc đột ngột tiếp 
Một nỗi sợ hai được coi là am xúc với nguồn gây căng _ 
ảnh nếu nỗi sợ đó lớn hơn thẳng 


mối de dọa. Rất dë hiểu khi 
chủng ta cảnh giác với 
rán, thứ có thể gây chết 
người. Nhưng nếu nỗi 
sợ đó lan sang cả các 
hình ảnh hoặc các 
món dô chơi và ảnh 
hưởng đến cuộc sống 
hàng ngày thì nó trở 
thành ám ảnh. Nỗi ám 
ảnh có thể lớn dân theo 
thời gian, hinh thành từ 
khi còn nhỏ hoặc liên quan 


đến một sự cố có tính kích = 

thích manh. TRIEU CHUNG DIEU TRI CHỮA LANH 
Rối loạn ám ảnh cưỡng chế 

Những người bị rối loạn ám ảnh cưỡng chế (OCD) trải qua những 

suy nghĩ tiêu cực xâm lấn dàn đến những hành vi ép buộc mà ho 3 Chữa lành 


lâm tưởng có thể làm giảm sự lo láng của họ, OCD có thể do sự hoạt 
động quá mức ở các vùng nối thuy tran của não với các vùng sâu 


hơn. Hầu hết các trường hợp này đều có thể điều chỉnh bằng trị liệu. 


Giảm chú ý 
Hành vi lặp đi lặp lại 
1 Một ý nghĩ không dé chịu, 
thường là phi lý, sẽ gây ra 
hành vi lập di lập lại. Rửa tay quả 
nhiều hoặc liên tục bật tắt công tắc 
là những ví dụ phổ biến. 


HànH Wap di 
lặp lại | 
N... 


thể bát đầu giâm 


ĐIỀU TRỊ 


Liệu pháp điều trị sẽ ngăn 

bệnh nhân thực hiện các hảnh 
vi này khi họ có suy nghĩ tiêu cực. 
Tắc động tiêu cực của suy nghĩ có. 


sự lo lắng g 


Khi không có điều gl xấu 
xảy ra, sự lo âu của bệnh nhân 
sẽ giảm, pha vớ vòng lập tiêu 
cục. » Iz 


= = 
É Š 
Suy nghĩ 
gây khó chịu. 
chấm dứt 


_ CHỮA LÀNH 


Suy nghĩ tiêu cực 


E đầu chấm dứt 


Loại bỏ hành vi lặp 
Pa 
đi lặp lại 


TRÍ NÀO 
é về cảm xúc 


Sau tồn thương tám lý, nhiều người do kích thích từng sam yc gia 
hay bất chot hồi tưởng, cảnh giác cao © tao su dë chju duge eaten 
do, lo âu va trầm cảm; day là những liên kết w a 3a hà ven 
triệu chứng của rối loạn cảng thẳng xúc tiêu cục| Nét St te 
sau sang chấn (PTSD). Khi bạn buồn A 

phiền, việc nhớ lại ký ức đau buồn sẽ > 

kích hoạt phản ung “chiến đấu hay N — Hoạt động trong vỏ não 
chạy trón" (hay cảng thẳng cấp tinh) trước trán giảm, ảnh 
không giồng như những ký ức bình 
thường. Tình trạng nảy có thế điều trị 
bằng các liệu pháp hoặc thuốc. 


Không mắc 
Sự căng 

ProD tilageia _ PTŠD 
i rs mà £ x6. 

8 sựkiện lại 4Š 


xảy ra 


Ký ức 

Rối loạn lưỡng cực 

Với dac trưng là thay đồi tam trạng từ hưng cảm điên số chất trong nao, bao gồm noradrenalin va serotonin, 
cuồng đến tram cảm cực độ, rối loạn lưỡng cực có tinh gap trục trac khiến các khớp thân kinh hoạt động quá 
di truyền cao nhưng thường được kích hoạt bởi một mức lúc hưng cảm hoặc dưới mức binh thường khi 

su kiện cảng thang. Rối loạn lưỡng cực là một nhánh tram cảm. 


con của trầm cảm và được cho là do cân bằng của một 


Hoạt 
Giai đoạn hưng cảm động 
Tran trè nang lượng, ngủ ít và hóa 
nói nhanh là những nét đậc hoe 
trưng. Người bệnh cũng có tăn 
thé có ảo giác, chẳng hạn như g 


nghĩ rằng mình nói tiếng eee 
Carat 
TRIEU 
CHUNG + 
KHỚP THẦN 
Vui sướng 


KINH 


cực độ 
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Những trí tuệ phi thường 


Bộ não của mỗi người đều rất độc đáo, nhưng một số người có thể làm những điều tuyệt vời mà 
hầu hết chúng ta chỉ có thể mơ ước. Những thay đổi nhỏ trong cách kết nối của não hoặc cách 
chúng ta học để sử dụng nó đều có thể làm phát sinh những khả năng đáng kinh ngạc. 


Chậm nói Kém giao tiếp xãhội Hành vi lặp đi lặp lại se e v3, 

Trẻ tự kỷ (không phai Giảm giao tiép bằng Những người bị tự kỷ xử ` 

hội chứng Asperger) mát là dấu hiệu sớm của ly thông tin theo mot Người tự kỷ thường :§ 

mát nhiều thời gian chứng tự kỷ. Người bị tự cách khắc. Điều này có. những sở thích dac Bật 

học ngôn ngữ hơn; ky có xu hướng không nghĩa là các tình huống. hạn hẹp. Chúng có thé 

một số trẻ còn không thich giao tiếp xã hội, cho hàng ngày có thể quá tải “giúp họ thấy bình an 

bao giờ nói được. rằng các quy tắc xã hội với họ. Những hành vilap và thư dàn, có lė vì cáu 2. 

Những trẻ nói được. phức tạp là dễ gây nhàm. lại dé tự xoa dịu bản thân  trúcvätrinhtựcủacác ' t7 

khi lớn lên có thể gập... lần và đáng sọ. Tuy nhiên, la rất phổ biến và có thé Vấn đè quen thuộc giúp La 

vấn đề trong cách. điều nây không có nghĩa. giúp những người tu ky họ nghỉ ngơi sau khi 

dùng từ ngữ khi giao họ không bao giờ tạo. binh tĩnh mỗi khi lo láng. phải đối mat với thế giới J © 

tiếp với người khác. ra những liênkếtxã hot xã hội đầy khó hiếu. JSA 
vững chắc. 

Phổ tự kỷ 


Các rối loạn phó tự ky (bao gồm 
hội chứng Asperger) có thể do các 
dạng kết nói bất thường trong 
não gây ra. Người ta biết gen có 
vai trò trong các rối loạn này 
do tu kỳ có tính di truyền, 


nhưng tại sao có người bị > ` 
ảnh hưởng nhẹ trong khi Những phẩm chất phi thường Gia tăng kết nối 
những người kháccán hiếm có Khi não phát triển, các 
chăm sóc suốt đời thi Doi khi, những người bị tự kỷ thế kết nói thần kinh khong 
văn chưa được giải hiện những kỹ nang đáng kinh ngạc càn thiết bị loại bỏ. 
đáp. trong một số lĩnh vực như toán hoc. Người ta cho rằng với 
am nhạc hoặc nghệ thuật. Điều này — người tự kỷ, qua trình 
có thé do một cấu trúc xử lý đặc này bị ức chế, dẫn đến. 
trưng của não tập trung đến tửng có quá nhiều kết nói 


chi tiết thuộc lĩnh vực dó. 


+ 


x 


TRÍ NÀO 
SN nh E 2Aó/247- 


Ảo giác 

Dang ngạc nhiên là ào giác khá phó biến: nhiều 
người có bạn đời đã mất nói rằng từng nhìn thay ee 
người than yêu của minh va gần nhu ai cũng 
từng thoáng nhìn thấy thứ gi đó không có thực, 
đó là những phụ phầm hết sức bình thưởng ma 
nào tạo ra trong nó lực nhàn thức vé thế giới. 


ROS 


Mót en người 


kết quả là 
giác quar a não. Giác 
quan thử phát được 
cho là có tính di truyền 
Vì nó xuất hiện ở nhiều 
thế hë trong gia đình 
Tuy nhiên, vi SỐ cap 
trứng 
phát 


song sinh c 


có giác quan thú 


trong khi các cập sinh 

đôi khác thì không nên 

di truyền không phải là Các loại ảo 
nguyên nhân duy nhất giác 


Đôi khi bạn nghĩ 
ai đó gọi tên mình. 
nhưng không phải, 


KHI 5 TUỔI, NHỮNG TRẺ CÓ S aos 
SIÊU TRÍ NHỚ BẮT ĐẦU GHI lướt qua. Đây đều 
% ni ng loại ao 
NHỚ TẤT CẢ MỌI THỨ giác phổ biển 
Những nhà vô địch trí nhớ 


Một số người có trí nhớ siêu pham, nhưng ho chủ yếu sử 
dụng các thủ thuật như dat thứ cán ghi nhớ trên đường 
thực hiện một chuỗi hành động quen thuộc. Nhiều người 
mác phải chứng siêu trí nhớ và tự động ghi nhớ mọi sự 
kiện, dù không quan trọng, từng xảy ra với họ trong suốt 
cuộc đời. Những người này có thùy thái dương và nhân 
đuôi to hơn; đây là hai khu vực trong não liên quan đến 
trí nhớ. 


Đường dẫn của trí nhớ 
sa Nếu cần ghi nhớ một day 
$ số. môt mẹo là liên hệ mỗi 
*Z con số với một địa điềm 
Œ hoặc đồ vật mà bạn nhìn 
** thấy trên đường di làm. Vi 
dụ, đặt số 5 vào cửa số của 
một chiếc xe hơi hoặc tòa 
nhà sẽ giúp bạn nhớ con số 
đó ở vị trí nào trong dãy. 


Số 9 được hình 
dung như là một 
loại quả yêu. 

---------- thich dang treo 
lơ lừng trên cay 


CHÍ MUC 


A 


actin 56-57,131 
adenine 16, 17 
adenosine 234, 235 
adenovirus 176 
ADH (hode món chống bài 
niệu) 152, 153 
ADN (axit deoxyribonucleic) 
bazo 16,17 
biểu hiện gen 17, 22 
chúc năng 16 
chuỗi xoan kép 16-17 
dich ma 20 
đột biển 26 
gốc tự do 224 
hư hỏng và sửa chữa 
26-27 
liệu pháp gen 27 
nhãn đôi và phân chia 18 
sao chép 20 
thuốc hóa trị liệu 27 
trao đổi và tái tổ hợp 19 
adrenaline 
hấp dẫn giới tinh 244 
phản ứng "chiến đấu hay 
chạy trốn" 193, 238, 240, 
241 
sàn xuất 191 
sốc phản vệ, điều trị 186 
tuần hoàn trong máu 120 
aldosterone 199 
alen 17 
ám ảnh 242 
amylase 142, 144, 145 
ánh sảng cực tim 26, 31, 33 
ảo giác 247 
ARN thông tin (mARN) 14, 
20,21 
ARN vận chuyển (tARN) 20, 
a 
axit amin 14, 20-21, 138, 139, 
144, 145, 157 
axit axetic 149 
axit béo 145, 158-159, 161 


| axit butyric 
| axit lactic 43, 57, 121, 130-131 
| axit propyonic 149 


A 


šn 140, 142-143, 198; xem 
thém hé tiéu hóa 


A 


âm đạo 204-205, 223 
âm nhạc 9 


B 
bã nhởn 31, 47 
bạch cầu hạt 46, 169, 174-175 
bài tập sức bền 133 
bài tập tim mạch 152 
bàng quang 69, 150, 151, 153, 
215 
bẫy đường 160-161 
béo phi 160 
bénh celiac 165 
bệnh tăng nhãn áp 87 
bệnh tật 
chết do 226 
các bệnh truyền nhiễm 
T76-177 
do đột biến ADN 18, 26, 
27 
vắc-xin 184-185 
xem thêm nhiễm trùng. 
bệnh tiêu chảy 226 
bệnh tiểu đường 200-201, 
226 
bệnh tìm 226. 
bệnh truyền từ động vật sang. 
người 177 
bicarbonate 147 
biểu bì 31, 32, 47, 74-75, 
174-175 
bó cơ 56 
bó thần kinh 62 
bỏng 47 
bong gân 71 
bộ ba đối mã 20, 21 
bộ phận sinh dục, nam 172, 
204-205 
| bộ phận sinh dục, nữ 


cấu trúc/thành phần 205, 
207 
chu ky kinh nguyệt 
206-207 
mang thai 208-209 
tỉnh trùng di chuyển 205 
vi sinh vật 172 

buồng trứng 
chu kỳ kinh nguyệt 
206-207 
sàn xuát hoóc món 191, 
192, 225, 238 


c 


các cơ quan 12, 212-213; xem 
thêm cơ quan cụ thể 
các ống vi thể 15 
các sắc độ xám 83 
các tế bao lông, tai 15, 89, 92, 
93,95 
cacbonic N12, 115-17, 120-121, 
125 
caffeine 152, 255 
calcitonin 190, 195 
calo 159-63 
cảm giác sở hữu cơ thể 101 
cảm giác trọng lực 93 
cảm lạnh 182-185 
cảm nhận gia tốc 93 
cảm nhận phương hướng 92 
cảm nhận sự quay 92 
cảm nhận vị tri cơ thể 100-101 
cảm xúc 
cơ bản 238 
hấp dẫn giới tính 244- 
245 
hình thành 239 
hoóc món 238-239 
mục dich 259 
nét mặt 107 
phát triển 220 
trong giấc mơ 257 
và âm nhạc 91 
và mùi 97 
vấn đề/ rối loạn 242-245 
canxi 56, 50, 51, 162, 190, 192, 
194-195 
carbohydrate 
chế độ ăn ít carbohydrate 
161 
hội chứng ruột kích thích. 
(IBS) 165 


sử dụng trong gan 156 
tiêu hóa 144, 145 
tiêu hóa của vi sinh vật 
149 
tiểu đường 200 
yëu cầu 138 
căng cơ 71 
căng thẳng 198, 199, 241 
cân nặng 158, 159, 160-163, 
196 
cận thị 86 
cầu nang 93 
cấy ghép 25, 170 
clorua 146 
chất khoảng 
canxi 36, 5O, 51, 162, 190, 
192, 194-195 
clo 146 
dự trữ ở gan 157 
đồng 157 
kali 147 
natri 146, 147 
phosphate 16, 17, 36 
sắt 116, 117, 159, 149, 157 
tiêu hóa của vi khuẩn 149 
yêu cầu 138, 159 
co cứng tử thị 227 
collagen 32, 36, 41, 46, 49, 159 
cortisol 109, 196, 198, 199, 238, 
240, 241 
có tü cung 205, 216-217 
cột sống 36, 5O, 70, 71, 212, 
215 
cơ 
axit lactic 131 
bài tập sức bền 153 
bong gân và căng cơ 70, 
n 


căng cơ 58-59 

cấu trúc/thành phần 56 
chuột rút 57 

cơ dựng lông 30 

cơ hàm 44-45 

cơ mắt 80, 81 

cơ tay 54-55 

co/duỗi 57, 58-59 

đòn bẩy và điểm tựa 55 
gån, kiểm soát bởi 55 
gập và mở 54-55 

hệ thần kinh kiểm soát 
60-61 

hô hấp hiểu khí 131 

hô hấp yếm khí 152 


kéo mà không co ngán 59 
kéo và co ngắn lại 58 
kéo và dài ra 59 
khởi động, tập thể dục 58 
làm việc nhóm 54 
lợi ích của tập thể dục 155 
mô cơ 13 
nâng tạ 58-59 
nét mặt ]O7 
phản ứng phan xa 60-61 
sinh than nhiét 59 
sợi cơ 56 
sợi co chàm/co nhanh 57 
sử dụng năng lượng. 
158-159 
tăng trưởng 133 
té bào cơ trơn 15 
tế bào cơ vân 13 
tê liệt trong khi ngủ 254, 
237 
thó 132 
thụ thể căng 100 
cơ delta 59 
cơ hoành 112-13, 118-119 
cơ mi 80, 81 
cơ nhị đầu 54, 55, 58, 59 
cơ tam đầu 54, 55 
cơ trơn 12, 13, 124, 125 
cơn đau tim 127, 128, 226 
CPR (hồi sức tim phổi) 129 
cục máu đông 46, 49, 126-127 
cúm 182-183, 
cúm 182-183 
cực khoái 204 
cười 128 
cytokine 174-175, 178, 181, 183 
cytosine 16, 17 
chay than 151 
chân 36, 37, 173 
chan 37, 41, 46, 127, 173, 212 
chấn thương 70-71 
chất béo, chế độ ăn 138, 145 
chất dẫn truyền thần kinh 67, 
89, 155, 197, 250, 255, 257 
chất giảm đau opioid 79, 259 
chất hoạt dịch 4O 
chế độ ăn giàu protein 161 
chế độ ăn ít carbohydrate 161 
chế độ ăn thời kỳ Đồ Đá 
162-163 
chế độ ăn uống 161-163, 200 
chết rụng tế bào 15, 27 
chỉ số đường huyết (GI) 163 


chiều cao 39 
chóng mặt 92-95 


chu kỳ kinh nguyệt 206-207, 


225,245 
chứng mất khửu giác 96 


D 


da 
bỏng 47 
cấu trúc/thành phần 
30-31, 32 
chữa lành 46-47 
chức năng 30-31 
diện tích 31 
độ thẩm 31 
eczema 186 
khối lượng 12 
kiểm soát nhiệt độ 30 
lão hỏa 32, 225 
lớp 31, 52 
màu 33 
mụn trúng cá 47, 225 
như hàng rảo phòng thủ 
31, 32-33 
phan hồi với vết thương. 
174-175 
phồng rộp 47 
rạn da 215 
sẹo 47 
thy thể căng 101 
tổn thương 46-47 
tổng hợp vitamin D 33 
tự làm mới 32 
vảy 46 
vi sinh vật 173 
xúc giác 74-75 
dạ dày 
cáu trúc/thảnh phan 
12145 
dịch dạ dày 145 
hoạt déng/thu giãn 
68-69 
loét 148 
nôn nao 69 
sản xuất hoóc môn 140, 
191 
thay đổi khi mang thai 
215 
tiêu hóa 141, 143 
vi sinh vật 148 
dan tĩnh mạch 127 
dẫn nhịp tim 122-123 


dấu răng 42 

dầu van tay 32 

dây chẳng 37, 40, 41, 49, 70, 
7,216 

dây thanh quản 104 
deoxyhaemoglobin 17 

di truyền 17, 210-2 

dị ứng 186, 187 

dinh dưỡng 138-139, 140, 149, 
219; xem thêm hệ tiêu hóa; ăn 
dopamine 197, 258, 244. | 
dư ảnh 85 | 
dương vặt 204-205 

dưỡng bào 169, 175 

dưỡng trấp 141, 142, 143, 144 


p | 
dài 92 
dai não 62, 65, 76 
đại thực bào 126, 127, 169, | 
174-175, 178, 179, 180 
đại trang 144, 146-47, 148, 
149, 165; xem thêm ruột 
đau 
cảm nhận 78-79, 99 
căng cơ và bong gân 71 
cây thần kinh bị thắt lại 
70 | 
đau lưng 70 
giật cổ đột ngột 71 
mục dich 78 
phản ứng phản xạ 60-61 
xuất chiếu 78 
đau bụng kinh 206 
dau chân tay ảo 100 
đau đầu 63 
đau lưng 70 
đau thắt ngực 128 
đầu dây thần kinh 
trên lưỡi 99 
trong âm vật 204 
trong bàn tay/ngỏn tay 
75,76 
trong các tế bào lông 
tại 95 
trong da 30, 31, 74, 78 
trong đường mũi N8 
đầu ngón tay 75, 76 
đầy hơi 149, 164, 165 
điếc 94-95 
điểm mù 82 
điện tim đồ (ECG) 122-125 


248 / 249 


điều trị vò sinh 209 
đọc nét mặt 106-107 
đói/no 140, 198 
ảnh hưởng đến lối sống 
196-197 
chu ky kinh nguyệt: 
206-207 
hấp dẫn giới tính 244 
hoóc môn giới tinh 38 
hoóc môn kích thích 
tuyến giáp 199 
insulin 149, 158, 160-161, 
191, 196, 197, 200-201 
kết đôi dài hạn 245 
kích hoạt 192-193 
leptin 140, 198, 222 
melatonin 190, 196, 198-199 
mệt mỏi 234 
nhau thai 215 
noradrenalin 243 
oestrogen xem oestrogen 
oxytocin 192, 197, 238, 
245 
progesterone 191, 206- 
207, 214, 215 
PTH 192, 194, 195 
quan ly sự căng thẳng 
198,199 
relaxin 153, 216 
sản xuất 15, 157, 190-191 
serotonin 79, 135, 
198-199, 238, 243, 244 
tăng trưởng cơ bắp 133 
testosterone xem 
testosterone 
thu thể trong tế bào 192, 
195 
tuổi dậy thì 222-223 
vasopressin 245 
đòn bẩy, cơ thể 55 
độc tố 
giải độc gan 156 
tiết ra để tự vệ 148 
tổn thương từ 15, 26,168 
đồi hải mã 233, 240 
đồi thị 62, 65, 79, 240, 245 
đốm sáng 82 
đồng 157 
đồng hồ sinh học 198 
động mạch 
cấu trúc 124 
cương dương 204 
đau bụng kinh 206 


động mạch vành 128 
gan 154-155 
hoạt động/thư dan 68 
huyết áp 124, 125 
lợi ich của tập thể dục 154 
mang máu giàu ôxy 124 
mang máu nghèo öxy T14 
tắc nghẽn 127, 128 
thận 15O 
động mạch chủ 128 
đồng tử 68, 81, 244 
đốt cơ 57 
đột quy 226 
đốt sống 50, 7O 
đục thủy tỉnh thể 87 
đường 57, 68, N16, 138, 139, 
144-45, 147; xem thêm 
glucose 
đường hó hấp 68, 12-13, 14, 
T18-119, 186; xem thêm thở 
đường tiêu hóa 138, 140-141; 
xem thêm ruột; dạ dày 


eczema 186 
elastin 32 


G 

gãi 79 

galactose 164 

gan 
cấu trúc/thành phan 
154-155 
chức năng 156-157 
chức năng dự trữ 157 
chức năng sản xuất 157 
chuyển hỏa chất béo 156 
cung cấp máu 154 
dự trữ glycogen 157 
dự trữ khoáng chất 157 
dự trữ vitamin 157 
hấp thụ chất dinh dưỡng. 
154-155, 156, 157 
hoạt động/thư dan 
68-69 
sản xuất glucose 156 
sản xuất hoóc môn 157 
sản xuất mật 141, 144, 
155,157 
sàn xuát thë ketone 161 
sinh nhiệt 157 


tái tao 156 
thài dóc 156 
tốc độ lọc 155 
tón thương 157 
tổng hợp protein 157 
gastrin 191 
gay xương 38, 48-49 
gân 
bong gan va căng cơ 71 
chiều dài 54, 55 
chức năng 54 
gân Achilles 37, 54, 55, 71 
gân thái dương 44 
ở ngón tay 55 
thụ thể căng cơ 100 
xương vừng 36 
gân Achilles 37, 54, 55, 71 
gen 
alen 17 
biểu hiện 17, 22-25 
bổ sung khí thụ tinh 208, 
210 
chiều dai 16 
chúc năng 20-21 
di truyền 210-211 
dich mã 20-21 
đột biến 21 
kiểu hình trội và lặn 271 
liên quan đến giới tinh 201 
phiên mã 22 
số lượng 16, 17 
trao đổi gen 19 
xác định giới tinh 25 
ghrelin 140, 198 
giác quan 
của em bé 219 
khúu giác 96-97 
nghe xem nghe 
phát trién thai nhi 213 
sở hữu cơ thể 101 
thị giác xem thêm thị giác 
tích hợp 102-103 
trí nhớ 251 
trong giấc mơ 256 
vị giác 98-99 
vị trí cơ thể 100-101 
xúc giác 74-77, 99 
giao tiếp 
bang lời nói 104-105 
không lời 108-109 
glucagon 159, 191, 193 
glucose 
bẫy đường 160-161 


bệnh tiểu đường 200-201 
căn bằng 158-159 
chỉ số đường huyết (GI) 
163 
chuyển đổi từ axit lactic 
121 
chuyển đổi từ lactose 164 
điều hòa hoóc môn 191, 
195, 196 
phản ứng “chiến đấu hay 
chạy trốn" 241 
sản xuất ở gan 68, 156, 
157 
sù dung lúc tàp thé duc 
130,131 
tác động của lối sóng 
196-197 
gluten 165 
glycogen 157, 159, 193 
góc nhin 85 
gốc tự do 224 
giác mạc 25, 80, 86, 87 
giác quan thứ phát 247 
giảm phân 19 
giao tiếp phi ngõn ngữ. 
108-109 
Giardia 177 
giác ngủ REM (chuyển động 
mắt nhanh) 254, 255, 256, 
237 
giật cổ đột ngột 71 
giới tinh 204-205 
giun tròn 177 
guanine 16, 17 


H 


hạ bì 31, 32, 47, 74-75, 174-275 
hạch hạnh nhân 96, 97, 237, 
239, 240 

haemoglobin 116-117, 127, 139, 
157 

hàm 41, 44-45, 101 

ham muốn tinh dục 244 

hát 105 

hắt hơi 18, 176 

hấp dẫn giới tính 244-245 
hậu môn 

hen suyễn 187 

heparin (chất kháng đông 
máu) 156 

hệ bạch huyết 170, 171, 178 

hệ bài tiết 141, 146-147, 


150-151 
hệ gen người 16 
hệ hô hấp 10-11 
khí quản 112, 114 
phổi xem phổi 
hệ miễn dịch 
em bé Rhesus 179 
hệ miễn dịch bẩm sinh 
169 
hệ miễn dịch thích ứng 
169 
kháng thể 172-175, 
178-179 
[ lam diu 173 
lão hóa 175 
phản biệt "của mình”/lạ 
70-171 
phan ứng “chién đấu hay 
chạy trốn" 241 
phản ứng với vì khuẩn 


174-175 

phan ứng với virus 183 
rào chin tác nhân gay 
bệnh 168 

tác động về lối sống 
196-197 

tế bào B xem thêm 
tế bào B 

tế bào T xem thêm 

tế bào T 

trí nhớ 169 

ung thư, chiến đấu 
180-181 


vấn đề 186-187 

hệ nội tiết 10-1 
buồng trứng 19], 192, 225, 
238 
tỉnh hoàn 191, 205, 225, 
258 
tuyển giáp 190, 195, 199 
tuyến thượng thận 19], 
193, 238, 240, 241 
tuyén tuy 140, 141, 144, 
158, 159, 191, 200-201 
tuyén yén 206, 207, 240, 
241 
vùng dưới đồi 140, 152, 
190, 193, 222 
xem thém hoóc món 

hé sinh duc 
bộ phận sinh dục, nam 

| 204-205 

| bộ phận sinh dục, nữ 


205, 207 

chu ky kinh nguyệt 

206-207 

di truyền 210-20 

quan hệ tình dục 204- 

205 

tế bào sinh sản 13 

thụ tỉnh 208-209 

xác định giới tính 23 
hệ tiết niệu 10-1, 150-153 

bằng quang 69, 150, 151, 

185, 215 

niệu quản 150, 151, 153 

than xem thém than 
hệ tiêu hóa 10-11 

các vấn đề 141, 164-165 


cấu trúc/thành phần 
142-147 

da dày 141, 143; xem 
thêm dạ dày 

đại tràng 144, 146-147, 
148, 149, 165 

dày bung 149 

enzyme 141, 142, 144-145 
gan xem gan 

hấp thụ dưỡng chất 145 
hoạt động/thư din 
68-69 

hoóc mën đỏi/no 140, 
198 

mật 141, 144, 145, 155, 157 
miệng 14O 


nhai và nuốt 142-143 
nôn 165 
g hơi 149 
ruột giả 141, 146-147; xem 
đại trằng; ruột 
ruột non 14], 144-145; 
xem thêm ruột 
tạo khí 149 
thời gian tiêu hỏa thức ăn 
140-141 
'thực quản 12, 140, 141, 
142-145, 165 
vi sinh vật có lợi 148-149 
hệ tuần hoàn xem thêm. 
mạch máu; tim 
hệ cơ quan 10-11 
hệ xương xem thêm xương 
hiệu ứng độ cao 115 
hình xăm 32 
histamine 46, 174-175, 185, 
186, 187 


| HIV (virus suy giảm miễn dich | 


ở người) 176, 226 

ho T18-TI9, 183 

hoại tử ]5 

hoàng thể 207 

hóc 142 

học 62, 250-251 

hói 225 

homunculus 76 

hoóc môn 
adenosine 234, 255 
"hạnh phúc” 197 
ADH 152-153 
adrenaline xem adrenaline 
aldosterone 199 
calcitonin 190, 195 
cảm xúc 238-239 
chức năng 192-193 
cortisol 109, 196, 198, 199, 
238, 240, 241 
dopamine 197, 238, 244 
gastrin 191 
ghrelin 140 
glucagon 159, 191, 193 
hoóc môn kích thích 
nang trúng (FSH) 206- 
207 
hoóc môn kích thích tiết 
ra gonadotrophin 222 
hoóc mòn tăng trưởng, 
38, 193, 197, 199 
hoóc môn thai ky (hCG) 
as 
không tan trong chất béo 
195 
lợi ich của tập thể dục 197 
nhịp điệu hằng ngày 
198-199 
phản ứng “chiến đầu hay 
chạy trốn" 240 
tan trong chất béo 192 
thang bang 194-95 
vòng lặp phản hồi 
194-915 

hoóc môn kich thich nang 

trúng (FSH) 206-207 

hoóc mén kich thich sinh duc 

222 

hoóc môn kich thích tuyến. 

giáp 199 

hoóc món tăng trưởng 38, 

195, 197, 199 

hoóc mén thai kỷ (hCG) 215 


hó hấp hiếu khí 130-31 
hỗ hấp yếm khí 131 

hô hấp, xem thêm thở 
hội chứng Down 19 

hội chứng ống cổ tay 70 
hội chứng ruột kích thích (IBS) 
165 

hỗn mê 227 

hộp sọ 37 

hút thuốc 196 

huyết áp 124-25, 197 
huyết áp cao 226 


1 


insulin 149, 158, 160-161, 191, 


| 196, 197, 200-201 


K 


kall 147 
keratin 21, 52, 34-35, 139 
khớp 

bong gắn 71 

cấu trúc/thảnh phần 40 

chức năng 4O 

gập và mở 54 

loại 40-41 

người khớp đôi 41 

thay thé 51 

thu thể vị trí 1O] 

trật khớp 49, 7O 

viêm khớp 51 

viêm khớp dạng thấp 186 
kiểm tra thị lực 87 
kỷ sinh trùng 168, 176-177 
kỹ thuật PRICE 71 
kỷ Úc 231-233, 237, 243, 247 
kháng nguyên 170, 171, 178- 
T79, 180-181 
kháng thể 169, 171, 172-173, 
175, 178-179, 180 
khí quản 12, 14 
khó tiêu 145 
không dung nạp gluten 165 
không dung nạp lactose 164 
khớp thái dương-hàm 4], 
44-45 
khuyu tay 57, 54, 55, 71 
khử rung tim 129 
khứu giác 96-97 


259/251 


L 


lactase 164 
Lactobacillus 148 
lšo hóa 
da 32, 225 
dap ứng miễn dịch 175 
độ dài của telomere 224 
đồi mồi 225 
đốt sống 71 
gốc tự do 224 
làm lành vết thương 175 
loãng xương 48, 50, 51 
mất thính lực 95, 225 
quên ký ức 233 
răng 42 
rụng tóc 225 
suy nhược thần kinh 225 
tế bảo chết 225 
thay đổi thị lực 86, 87, 
225 
tón thương ADN 26 
viêm khớp 51 
xương 38-59, 48 
lentivirus 176 
leptin 140, 198, 222 
lệch múi giờ 199 
liệu pháp gen 27 
liệu pháp dòi 175 
liệu pháp hoóc môn 195 
liệu pháp hộp gương 100 
liệu pháp miễn dịch 18O-181 
lipase 143, 145 
lo âu 196 
loạn nhịp tim 129 
loạn thị 86 
loãng xương 48, 50-51 
loét 148 
lối sống 196-197 
lông mi 81, 159 


| lông, cơ thể 30, 74, 222 


lời nói 101, 104-105. 
lớp mỡ dưới da 31, 32, 47 
lưới nội chất hạt 14. 
lưới nội chất trơn 15 
lưỡi 
ăn 142 
các thụ thể khác 99 
cảm nhận vị trí cơ thể 101 
độ nhạy 76 
lời nói 104 
ngáy 18 
lysavirus 176 


M 


mã phiên 21 

măn kinh 206 

màng nhĩ 88, 94. 

mang thai 
em bẻ Rhesus 179 
khoảng thời gian 217 
ổm nghén 215 
rạn da 215 
sinh nở 216-217 
sự tăng trưởng và phát 
triển của bào thai 212-215 
thay đổi cơ thể của người 
me 214-215 
them ăn 214 
thy tinh 208-209 

màng té bao 14, 15, 18, 159 

manh trang 146, 147 

máu 
các té bào hồng cầu 13, 
16, 16-117, 120, 139 
cán bằng nước 152-153 
lọc 150-151, 154-155 
sản xuất 120 
té bảo miễn dịch 174. 
thành phần 120 
thể tích 12O 
tuần hoàn qua cơ thể 125 
tuần hoản qua tim 
122-123 
vận chuyển dưỡng chất 
145 
van chuyển dưỡng chát/ 
chất thải 121 
vận chuyển ôxy/cacbonic 
14-17, 120-21 

mach mau 
cân bang nước 152, 153 
đáp ứng miễn dịch 
174-175 
động mạch vành 128 
dòng máu 127, 128 
hoạt động/ thư dán 
68-69 
huyết áp 124-125, 197 
lành vết thương 175 
lúc mới sinh 217 
phản ứng “chiến đấu hay. 
chạy trón” 241 
tắc nghẽn 127 
thay đổi khi mang thai 
214 


tổn thương và phục hồi 
126-127 
trong xương 36 
xem thêm động mạch; 
mạng lưới mao mạch; 
tĩnh mạch 

mạng lưới mao mạch. 
cơ vòng 125 
đường kính 117 
huyết áp 124 
làm lành vết thương 174 
trao đổi khí 116, 117, 125 
trong da 30 
trong phổi 114, N5 
trong than 150, 151 
trong xương gãy 49 


bảo vệ 8] 
bệnh tăng nhãn áp 87 
bởi trơn 81 
cảm nhận vị trí cơ thể 100 
cận thị 86 
cấu trủc/thành phần 80 
chức năng cân bằng 93 
chụp ảnh 8O 
dư ảnh 83 
điểm hội tụ 81 
điểm mù 82 
đốm sáng 82 
đục thủy tỉnh thể 87 
kiểm soát đồng tử 68-69 
kiểm tra thị lực 87 
lão hóa B6, 87, 225 
loạn thị 86 
phản ứng “chiến đầu hay 
chạy trổn" 241 
phản xạ điều chỉnh 95 
sự tạo ảnh 82-83 
tế bảo que và té bào nỏn 
82-85 
thị trường của hai mắt 84 
tổn thương và rối loạn 
86-87 
viễn thị 86 
xây dựng từ dưỡng chất 
139 
xem thém thi giác 
mam bénh 168, 176-177, 
180-181, 184; xem thêm nhiễm 
trùng 


mật 14], 144, 145, 154, 155, 157 


mất nước 131, 152 


| melanin 31, 33, 34, 35, 225 


melatonin 190, 196, 198-199 


mệt mỏi 254-255 
mí mắt 8] 
miễn dịch cộng đồng]84. 
miệng 
ăn 140,142 
khớp thải duong-ham 41 
löi nói 104. 
lưỡi xem thêm lưỡi 
tăng 42-45 
vi sinh vật 172 
mỏng 34, 35 
mô 
các loại 13 
cấy ghép 25 
kỹ thuật tế bảo gốc 25 
mô hình tăng trưởng 59 
mô liên kết 13; xem thêm dây 
chẳng; gân 
mô mỡ 140 
më thần kinh 13 
mộng du 234, 256 
méng mắt 80, 81 
mơ 234, 256-257 
mỡ 
đốt cháy 133, 163 
sản xuất 15 
sự trao đổi chất 15, 156 
tích trữ 158, 160 
mù mau 87 
mùi cơ thé 245 
mũi 
các triệu chứng cảm lạnh 
và cảm cum 183 
gãy 48 
hắt hơi n8 
khửu giác 96-97 
ngáy 18 
xương và sụn 48 
vi sinh vật 172 
mụn 47, 223 
mức độ cân đối 134-135 
myosin 56-57, 131 


N 

nách 172 

nang 14, 15 

não 
ám ảnh 242 
ảo giác 247 
bản cầu não 64, 76-77 
cảm giác đau 78, 79 
cảm giác đói/no 140 
cảm nhận vị tri cơ thể 


10,101 

căn bằng nước 152 

cấu trúc/thành phần 
62-65 

chất trắng 62 

chất xám 62 

chết 227 

của em bé 218-219. 

của trẻ nhỏ 220-221 
cung cấp năng lượng 161 
đầu vào giác quan/dàu ra 
hành động 60-61 

đọc nét mặt 106 

đồng hồ sinh học 198 
đường dẫn thần kinh 65 
giắc quan thứ phát 247 
giác quan tích hợp 
102-105 

hấp dẫn tình dục 244 
hệ thống phản hồi thở 112 
hình thành cảm xúc 239 
hoạt động tế bào thần 
kinh 65 

học 62, 230-231 

khửu giác 97 

kiểm soát chức năng tự 
động 62 

lợi ích của nhịn ăn 165 
lợi ích của tập thể dục 135 
lời nói 104-105 

mạng lưới 65 

mạng lưới chế độ mặc 
định 65 

mơ 236-237 

nhắn trên giao thoa (SCN) 
198 

phản ứng “chiến đấu hay 
chạy trốn" 240-241 
phản ứng ngứa 79 

phát triển 218-221 

rối loạn ám ảnh cưỡng. 
chế (OCD) 242 

rổi loạn căng thẳng sau 
sang chấn (PTSD) 243 
rổi loạn lưỡng cực 243 
rugu, tác dụng 61 

sản xuất hoóc môn 238 
số tế bào thần kinh 65 
sử dụng thé ketone 161 
thay đổi khi mang thai 
214 

thay đổi tuổi dậy thì 222 
thể chai 64 

thị giác 84-85 


tốc độ 60 
trầm cảm 243 
trí nhở 231-233, 247 
trí nhớ siêu phàm 247 
tự kỳ 246 
vùng hoạt động 65 | 
xử lý 4m thanh 90-91 
xử lý suy nghĩ 63 
xúc giác 76-77 
não nguyên thủy 62, 63, 
68-69 
natri 146, 147 
nằm 109 
năng lượng 
axit béo 158-159 
bẫy đường 16O-161 
căn bằng 158-159, 190 
glucose 156, 157, 158-159, 
200 
hoat dong/thu dan 68 
hồ hấp tế bao 16 
phản Ung "chiến đấu hay 
chạy trốn” 241 
sử dụng trong khi tập thể 
dục 130-131, 135 
từ dưỡng chất 138, 139 
tù sự tiêu hóa của vi sinh 
vật 149 
nắp thanh quản T19, 142 
nấc cụt 19 
nám aspergillus 177 
nám coccidioides 177 
nấm cryptococcus 177 
nấm, than thiện 172-173 
nét mặt 106, 107, 108, 109, 
239 
ngủ 
áp lực ngủ 254 
cáp độ 234, 235 
củng có bộ nhớ 257 
đồng hồ sinh học 198-199 
giấc ngủ REM (chuyển 
động mắt nhanh) 234, 
255, 256, 257 
melatonin 196, 198-199 
mo 236-237 
mong du 234, 236 
nói mơ 256 
tê liệt cơ thể 254, 257 
thiếu 255 
nhiễm sắc thể 
di truyền 210-20 
giảm phân 19 


nguyễn phan 18 
phân tử ADN 16, 17 
telomere 224 
X và Y 16, 23, 210-20 
nhiễm trùng 
bệnh truyền nhiễm. 
176-177 
các loại 168 
dap ứng miễn dịch 174- 
75, 180-181, 183 
động vat nguyên sinh 177 
hoại tử tế bảo 15 
lây lan 177 
nấm 177 
phòng thủ chống lại 51, 
168-169 
rào chắn tác nhân gay 
bệnh 168-169 
trong răng 43 
trong tai 94. 
trong xương gay 48 
vắc-xin chống lại 184-185 
vi khuẩn 174-175, 176 
virus 176, 182-183 
xét nghiém kháng thé 178 
nhip tim 
bai tap tim mach 132 
cưởng độ tập luyện 155 
hấp dẫn giới tính 244 
hoạt động/thư dan 
68-69 
lợi ích của tập thể dục 155 
phản ứng “chiến đấu hay. 
chạy trốn" 241 
niệu quản 150, 151, 153 
nói mo 236 
noradrenalin 243 
nổi da gà 30, 31 
nôn 165 
nôn nao 69 
nơron 66-67, 90, 91, 163, 197, 
234 
ny (chòi) vi giác 98 
nuôi con bằng sữa mẹ 219 
nuốt 142 
nút xoang nhĩ 122-125. 
nước 
cân bằng 152-155 
hấp thụ 146 
loại bỏ 151 
nhu cầu 158, 159 
nước mắt 81 
nước tiểu 15O-151, 153, 195, 212 


ngap n9 

ngay 18 

nghën mach máu 126 

nghién răng 43 

ngón tay 55 

ngôn ngữ cơ thể 108-109 
nguyên phân 18 

ngửa 46, 79 

người khớp đối 41 

nhai 41, 44~45, 140, 142 

nhau thai 179, 208, 209, 212- 
213, 215, 216, 217 

nhận diện khuón mặt 106 
nhận thức không gian 237 
nhân trên giao thoa (SCN) 198 
nhân, tế bao 14, 20 

nhiễm đơn bảo 177 

nhiễm khuẩn 43, 168, 174-175, 
176, 178-179; xem thêm nhiễm 
trùng 

nhiễm nấm 168, 177 

nhiệt độ, cảm nhận 77, 99 
nhiệt độ, kiểm soát 30 

nhịn ăn 162-163 

nhịn ăn ngắt quãng 162 

nhịp sống hằng ngày 198-199 
nhịp tìm 125, 128, 129 

nhóm máu 1⁄1 

nhữ trấp 141, 145 


o 


oestrogen 
chu ky kinh nguyët 
206-207 
chúc năng 192 
lošng xuong SO 
sàn xuát 191, 192, 223 
trong thai ky 214, 215 
oxyhaemoglobin 117 
oxytocin 192, 197, 238, 245 


ô 


éc tai 88, 89, 91, 95 
ốc tai điện tù 95 
6m nghén 215 

oxy 


hiệu ứng dó cao TS 
lượng sử dung hing ngày 
né 

nhu cầu của tim 128 

tao năng lượng TI6, 130 


292/ 255 


trao đổi khí 115, 117 
tuần hoàn 15, T]6-TI7, 
120-121, 128, 134 

Oxy hit vào, lượng. 
hệ thống phản hồi hó 
hấp T2 
hoạt động/thư dan 
68-69 
lợi ich của tập thé dục 134 
tách chiết trong phế nang. 
T4 
trong/sau khi tap thể dục 
130-131, 152 


Ơ 


g chua 143 


phản ứng “chiến đấu hay chạy. 
trốn” 191, 193, 240-241 
phản ứng củ léc 77 
phan ứng phản xạ 60, 218 
phân 141, 146-147 
phân biệt màu 83 
phế nang n3, 14-115 
phôi 212-215 
phosphate 16, 17, 36 
phổi 
bệnh 226 
cấu trúc/thành phần 
712-113, 14-15 
diện tích bề mat N3 
dung tích 152 
hen suyễn 187 
ho 118-119 
hoạt động/thư dan 
68-69 
lợi ích của tập thể dục 154. 
nhiễm trùng 226 
phản ứng di ứng 187 
sự tăng trưởng và phát 
triển của bào thai 212 
thở 122-113 
trao đổi khí 114-15, 120 
ung thư 226 
polymerase ARN 22 
probiotic 149 
progesterone 191, 206-207, 
214, 215 
prostaglandin 78 
protease 145 


protein 
chuyén ra khëi té bào 14 
chúc năng 16 
dich mã 14, 16, 20-21 
don dep 23 
gói trong các nang 14 
sản xuất ở gan 157 
protein bổ sung 168 
protein dọn dẹp 23 
protein ức chế 22 
protein, chế độ ăn 138, 161 
PTH (hoóc môn cận giáp) 192, 
194,195 


R 

rạn da 215 

răng 42-43 

rằng cối 42 

răng cửa 42-43 

răng khôn 42, 43 

răng nanh 42-43 

răng sữa 42 

râm ran như kiến bò 66 

relaxin 153, 216 

tỉ-bô-xôm 14, 20-21 

rổi loạn dm ảnh cưỡng chế 

(OCD) 242 

rối loạn căng thẳng sau chấn 

thương (PTSD) 243 

rổi loạn lưỡng cực 245 

rổn 172 

rung tâm nhĩ 129 

ruột 
bệnh celiac 165 
hấp thụ canxi 194, 195 
hấp thụ dưỡng chất 149 
hoạt dóng/thu giãn 
68-69 
hội chứng ruột kich thích 
(IBS) 165 
không dung nạp lactose 
164 


sản xuất hoóc môn 258 
tạo khí 149 
tiêu hóa 141, 144-47 
vi khuẩn 148, T72 
xúc giác 74 
ruột thừa 147 
rượu 61, 92, 152, 157, 196 


s 

sắt TI6, 117, 139, 149, 157 
sẹo 47 

serotonin 79, 135, 198-199, 
238, 245, 244 

sinh nở 216-217 

soan nang 95 

sỏi thận 150 

song sinh 170, 208, 209 
sốc phản vệ 186 

sốt 176, 182, 183 

sg hai 242 

sợi trục thần kinh 62, 66, 78. 
sự sống kết thúc 226-227 


T 


tác nhàn Rhesus (Rh) 179 
tại 
cấu trúc/thành phần 56, 
88-89, 92-93 
chức năng thăng bàng 
92-95, 100 
khớp 41 
lão hóa 95, 225 
tế bảo lông 15 
tiếp nhận àm thanh 
88-89 
tón thương và rổi loạn 
94-95 
ủ tai 95 
xác định vị trí am thanh 
90-91 
tai nạn giao thông 226 
tàn nhang 33 
tay 56, 55, 75, 109, 172 
các vấn đề về thần kinh 
70 
cơ 54-55, 58-59 
giao tiếp phi ngôn ngữ 
108 


phát triển thai nhỉ 212 
vi sinh vật 172 
xương 49, 54-55 
tầm nhìn xem thêm thị giác 
tập thế dục 
bài tập sức bền 155 
cường độ 133 
đốt chảy chất béo 155, 
163 
ho hấp hiểu khí 130-131 


hô hấp yếm khí T51 

hưng phấn 239 

khởi động 58 

lợi ich 154-155 

lợi ich từ hoóc món 197 

mức axit lactic 130-131 

mức độ cân đối 134-135 

nhịp tim 133 

sản xuất xương 50 

tìm mạch 152 

tỉnh thời gian 163 

uống nước 131 
telomere 224, 225 
testosterone 

cam xúc 238 

hấp dẫn giới tinh 244, 

245 

lợi ích của tập thể dục 

197 

sản xuất 191, 223 

tăng vọt về đêm 198 

tư thế siêu nhân 109 
tế bào 

biểu hiện gen 22-23 

cấu trúc/thành phần 

14-15 

chết 15 

chức năng 14-15 

đánh dáu “của mình” 

170-10 

duëng kinh 15 

hô hấp tế bào TỊ6 

hư hỏng và sửa chữa 

ADN 26-27 

lão hóa 224, 225 

loại 15 

màng tế bào 14, 15, 18, 

139 

nhân lên 18-19 

phân tử ADN 16 

số lượng 14. 

thụ thể hoóc môn 192, 

195 

tín hiệu 15 

vi khuẩn 148 

virus xâm nhập 182 
té bao B 

các loai 178 

di chuyển đến các hạch 

bạch huyết T71 

được tế bào T kich thich | 

178,180 | 


sàn xuất kháng thé 175, 
179, 180 
tu kiểm tra 170, 171 
tế bao chat 14, 15, 20-21, 24 
tế bào đuôi gai 168 
tế bào gốc 25, 24-25, 170, 217 
tế bào hồng cầu 13, 16, 16-17, 
120, 159 
tế bảo mỡ 15 
tế bào nón 82-83 
tế bào que 82-83 
tế bào sát thủ tự nhiên (NK) 
169 
tế bào T 
các loại 181 
chất diệt khuẩn 175 
đi vào các hạch bạch 
huyết 171 
kích thích tế bào B 178, 
180 
kiểm tra tế bào của cơ 
thể T71 
sản xuất 170, 190 
sổ lượng 181 
trưởng thành/øiải phóng 
m 
ung thư, chóng lại 
180-181 
tế bảo thụ quang 15 
té bào/mö biểu mô 13, 168 
thận 
bài tiết canxi 195 
cân bằng nước 153 
cấu trúc/thành phần. 
150-151 
kich hoạt vitamin D 194. 
lọc 150-51 
sàn xuát hoóc món 191 
thần kinh/hệ thần kinh 10-11 
cấu trúc/thành phần 
66-67 
chấn thương 7O 
đầu vào giác quan/ 
đầu ra 
hành động 60-61 
đau, cảm nhận 78-79 
giao cảm và đổi giao cam 


69 
hoạt động/thư dan 
68-69 

hệ thống phản hồi hó 
hấp 12 


học 250-251 
khứu giác 97 
lão hỏa 225 
lời nói 105 
më thần kinh 13 
não xem thêm não. 
nghe 89 
phản ứng “chiến đấu hay. 
chạy trốn” 24O-241 
ram ran như kiến bò 66 
tế bảo thần kinh 13 
thị giác 82-83 
tốc độ 66 
trí nhớ 231, 252, 233 
trong não 64, 65 
truyền tin 64, 66-67 
tự trị 69 
túy sống xem tủy sóng 
xem thêm đầu dây thần 
kinh 
xúc giác 74-75 
thị giác | 
ảnh sáng chói và mở 8] | 
äo ảnh đường hầm 24O | 
cận thị 86 | 
dinh dưỡng cho 159 
đục thủy tỉnh thể 86 
hội tụ 81 


lão hóa 86, 87, 225 

loạn thị 86 

mù màu 87 

nhìn màu 83 

nhìn xem thêm mắt 

phát triển 219 

phổi cảnh 85 

tầm nhìn xám 83 

tăng nhãn áp 86 

tạo ảnh 81, 82-83 

tế bào thụ quang 15 

thị trưởng hai mắt 84. 

tin hiệu thần kinh 85 

tốc độ chuyển ảnh 85 

tổn thương và rối loạn 

86-87 

tương quan màu 85 

viễn thị 86 

xử lý ở não 84-85 
thính giác 

các tế bảo tóc 15, 89, 92, 

93,95 

cao dó 89 


| 
kiểm tra thị lực 87 | 
| 


lão hỏa 95, 225 
ốc tai điện tử 95 
tiếp nhận àm thanh. 
88-89 
vấn đề 94-95 
xác định vị trí âm thanh 
90-91 
xử Iý âm thanh 90-91 
thở 
cơ chế 112-113 
hen suyễn 187 | 
lúc mới sinh 217 | 
phản ứng “chiến đấu hay 
chạy trốn” 241 | 
sốc phản vệ 186 
thay đổi khi mang thai | 
24 
trao đổi khi 114-117 
trong/sau khi tập thể dục | 
130-131, 1 


thức ăn 
dị ứng 186 | 
lựa chọn không lành. 
mạnh 196 
nhu cầu dinh dưỡng. 
138-139 
them &n 214 
tiêu hóa xem hệ tiêu hóa; | 
ăn 
| tiểu não 62, 63, 101, 257 
tim | 
bài tập tim mạch152 | 
| ấu tric 122-123 
|  chuky122-123 
| chữa lành mé 25, 128 
| động mach 128 
dong máu 121, 128 
ghỉ điện tâm đồ (ECG) 
122-125 | 
khử rung tim 129 
loạn nhịp tim 129 
lợi ich của tập thể dục 135 | 
nhịp đập 122-125 
nút xoang nhĩ/dẫn nhịp. 
tìm 122, 123 
sản xuất hoóc môn 191 
tăng trưởng và phát triển 
của bào thai 212 | 
thể tích máu 123 
tổn thương 128 
tuần hoàn máu 122-125 | 


van đề 128-129, 226 
tình bạn 221 
tinh dịch 204-205 
tinh hoàn 191, 205, 225, 238 
tĩnh mạch 
cương dương 204 
dšn tĩnh mạch 127 
gan 154-155 
huyết áp 124 
mang máu giàu oxy 114 
mang máu nghèo ôxy 
TI6, 125 
tắc nghẽn 126 
thận 150, 151 
tinh trạng suy giảm miễn. 
dịch 187 
tinh trùng 13 
di truyền 21O-21I 
hành trình đến ống dẫn. 
trứng 205 
kích thước 205 
sản xuất 19, 225 
thụ tỉnh cho trứng 
208-209 
xuất tinh 204, 205, 223 
tóc, da đầu 34-35, 225 
tốc độ chuyển ảnh 85 
trẻ sơ sinh 
căn nặng và chiều dài so 
sinh 38. 
chào đời 216-217 
giác quan 219 
nuôi con bằng sữa mẹ 
29 
phát triển nhận thức 
218-219 
su phát triển xương 38 
vi sinh vật 173 
trứng 15 
chu kỷ kinh nguyệt 
206-207 
di truyền 210-20 
kích thước 205 
sẵn xuất 19 
thy tinh 205, 208-209 
túi mat 144, 155, 157 
tuổi day thì 222-223 
tuổi thơ 38, 220-21, 251 
tủy sống, 
đầu vào giác quan/đầu 
ra hành động 60, 61 
phan ứng phản xạ 60, 61 


254/255 


truyền thông tin 62, 68, 
69, 78, 79, 257 
tùy xương 24, 36, 120, 170, 178 
tuyén cận giáp 190, 192, 194 
tuyến giáp 190, 195, 199 
tuyến mồ hôi 30 
tuyến nước bọt 142 
tuyến tùng 190 
tuyến tụy 140, 141, 144, 158, 
159, 191, 200-201 
tuyến thượng thận 19], 193, 
238, 240, 241 
tuyến ức 171, 190 
tuyến vú 172 
tuyến yên 152, 190, 193, 206, 
207, 240, 241 
tử cung 
chu kỳ kinh nguyệt 206, 
207 
dän khi mang thai 
25 
trúng đã thụ tỉnh làm tổ 
208, 209 
sinh 216-217 
tự kỷ 107, 246 
tư thể siêu nhân 109 
tương quan màu sắc 85 
tí thể 14, 15 
thai nhỉ 212-215 


| thanh quản 104, 222 


thanh thiếu niên 38, 222-223 
thing bằng 92-93 


| thần kinh thị giác 80, 81, 87 


than kinh try 37, 70, 71 
than nào 61, 62, 63, 68, 79, 
227, 237 

than tế bao thần kinh 62, 67 
thé chai 64 

thé Golgi 14 

thé ketone 161 

thị trường của hai mắt 84 
thiểu ngủ 235 

thụ thể khửu giác 97 

thy thể vị giác 98-99 
thuận tay phải 64 

thuận tay trải 64. 

thuốc chống trầm cảm 243 
thuốc giảm đau 78, 79 
thuốc hóa trị 27 

thuốc kháng nấm 177 
thuốc kháng sinh 48, 148, 
173,176 


thuốc nhuận tràng 141 
thiy não trước trần 236, 243, 
244 

thủy tinh thể 8O, 81, 86, 87, 
201 

thuyết khỏa và chìa 97 
thuyết tâm trí 220 

thực bao 168, 169, 179 

thực quản 12, 140, 141, 142- 
13,165 

thymine 16, 17 

trải nghiệm cận tử 227 
trao đổi gen 19 

trầm cảm 245 

trật khớp 49, 70 
trichomonas 177 

trung thể 15 

trực tràng 147 

trượt đĩa đệm 70 


U 


ung thư 18, 27, 51, 180-181, 
226 

uống nước 131, 152-153 
urë 150, 15] 


v 


vasopressin 245 
vảy 46 
våc-xin 176, 180-18), 184-185 
vét bam tim 126-127 
vết rộp 47 
vất thương 46-47, 174-175 
vị giác 98-99 
vi khuẩn Helicobacter pylori 
148 
vi khuẩn salmonella 176 
vi khuẩn streptococcus 176 
vi khuẩn treponema 176 
vị khuẩn vibrio 176 
vi khuẩn, thàn thiện 146, 147, 
148-149, 164, 165, 172-173 
viêm khớp 51 
viêm khớp 5], 186 
viêm khớp dạng thấp 186 
viêm mũi dị ứng 187 
viễn thị 86 
vi sinh vật 

có hại 148, 172-175; xem 

nhiễm trùng 


thân thiện 146, 148-149, 
164, 172-175 
virus 
các loại 176 
cảm lạnh và cúm 182-83 
liệu pháp gen 27 
thân thiện 172-73 
triệu chứng 183 
vắc-xin 176, 184-85 
xâm nhập tế bào 168, | 
182 
virus herpes 176 
vitamin 
lưu trữ ở gan 157 
vi sinh vật sản xuất/tiết 
ra149 
vitamin A 139, 155, 157 
vitamin B 146, 149, 157 
vitamin C 126, 158. 
vitamin D 30, 31, 33, 36, 
50,157,194,195 
vitamin E 157 
vitamin K 126, 146, 149, 
187 
yêu cầu 138 
vỏ đại não 79 
vỏ não 62, 63,101 
vỏ não giác quan 76-77 
vỏ não thị giác 85, 257, 24O 
vỏ não thỉnh giác 95 
vỏ não vận động 105, 236, 
237, 239 
võng mạc 80, 81, B2, 83, 86, 
87,95 
võ sinh 209 
vú 214, 222 
vùng dưới đồi 140, 152, 190, 
195,222 


x 


xác dinh giói tinh 16 
xơ vữa động mạch 128 
xúc giác 74-77, 99 
xương 
cách các xương khớp lại 
với nhau 57 
cấu trúc/thành phần 
36-37, 50 
chức năng 36 


độ cứng 36 
gãy xương 38, 48-49 


giải phóng canxi 194 
hồi phục 49 
khớp xem khớp 
lão hóa 48, 5O 
loãng xương 48, 50-51 
lợi ích của tập thể dục 
50 
mach mau 36 
tăng trưởng 38-39, 223 
tích tụ canxi 195 
xương bả vai 37, 54, 55 
xương bàn đạp 56, 88 
xương búa 88 
xương cảnh tay 36, 49, 54, 55 
xương con 88, 94 


| xương cùng 37 


xương chậu 37 

xương đe 88 

xương dul 37, 51 

xương khuỷu tay 49, 55 
xương mac 36, 37 
xương ống chân 37 
xương quay 49, 54 
xương vừng 36 
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